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£)ie ttorliegenbe Schrift fotfte in etwa gleichem äußern Um» 
fang unb gleichem öormat, rote bie bereits borangegangene unb 
in bentfelben Verlage erf^ienene @chrift „2)ie gbmnaftifchen 
Sfretubungcn, nach Singö bargefhfft» (Srfle Auflage 
1853, zweite Qlufl. 1855" — nun auch bie ütüfiübungen 
in folcher Söeife zur 2)arfleffung bringen, bag banad) bei ber 
Leitung gbmnafiifcher Hebungen Oerfahren werben lönnte. 

3ene äußere, burd) mehrere ^raftifd^e ©rünbe geforberte 
5lbgranjung ber borltegenben (Schrift bebingte natürlich auch 
eine SBegrdnjung in ber 5)arjlettung ber betriebenen UebungS* 
arten, keineswegs aber ftnb bon ben Settern felbft wefentlidj 
ZU einem Oollftänbigen ghmnafttfchen Unterricht gehörige fort*« 
gelaffen; nur in ber QluSwahl ber einzelnen Hebungen innerhalb 
berfelben klaffe bon Hebungen, fo wie in ber SBefdjreibung 
ber 23ewegungSformen trat jene befd)ränfenbe Olüdfflc^tna^me 
ein. UBaS ^ierBei bie Auswahl ber Hebungen betrifft, fo würbe 
baS in §.2 — 5. ©efagte als mafjgebenb betrachtet unb fefl= 
gehalten unb in betreff ber ©efchreibung ber SöewegungSformen 
glaubt ber Unterzeichnete 23erfa)fer, bafj biefelbe burch bie bei* 
gefügten ertäuternben Siguren für einen 3eben, ber überhaupt 
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$ur Leitung gbmnajlifd)er Hebungen qualifljirt ift, böllig ber* 
jlänblic^ fei. 

2öie bie erwähnte frühere @d)rift über bie greiübungen, fo 
ift aud) bie borliegenbe als ein @u^3^Iement $u beö 93erfa|ferS 
größerem, wijfenfdjaftlid) gehaltenem Söerfe „5)ie ©tymnaftif, 
bargejtetlt nad) £ing8 @b|tem" — S u betrauten, wa$ 
haubtfäd)lid) beSwegen bemerft wirb, weil überall ba, wo e$ 
auf eine richtige ©efammtauffaffung be$ ganzen gbmnajtifcben 
UebungöbetriebS , fo wie auf bie eigentlichen (©ubtilitäten be$* 
felben anfommt, ein grünblid^eö 6tubium Jenes gbmnajiifd)en 
©bjiemS borauSgeforbert werben muß. 

Berlin, im 3uni 1855. 


#g. JRuthficin. 
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(Sinleitenbe ßrläuterungett. 

©eil« 
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terminotofliffo (Srlduterungen «. f. to. (§. 1 — 14.) . . 1 

U e ftu tt fl e n. 

I, %tt bem gaiflncitBamn (§. 15—20.) ©eite 9 k . 

a) SBetfdfriebene §trten beg >&inaufiommeng auf bat 33 cu 

foncitfraum itnb bcg £etabfommen$ Port bemfelben . 9 

b) ttebitnflen auf bem ^Balancitbaum 11 
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A. &tt ben ffauett 33 

B. %n ben «ftlettetjiangen nnb gftaften 38 

C. %n ben (Stetgegetnften 39 
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V. %tt bem SBoitißitbocf (§>53 — 59.) ©eite 56 sc. 

a) Slttgemetne (Srlautetungen 56 
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c) - j s s z i. £ang$fianb 70 

VI. (Sftecialbeypegungen (§.60 — 73.) <Seite 75 sc. 

a) (Erläuterungen 75 

b) (Einige 33eift>iete 82 

VII. (Sdjlugbemethtngen. 

A. 33emetfungen übet (gjntidjtung unb %u$tuftung bet 

llebungSplafre (§, 74 — 79.) 97 

B. 33emerfungen über ben ^Betrieb bet (ftuflübungett im 

Allgemeinen (§.80 — 86.) 103 
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35te gtymnafiifcfjen 

ftiifiitbttngfit. 


(ginleitenbe (Mduterangeru 


§. 1. Unter ben Sfcüjiübungen oerftebt nton in ber 
rationellen ©pmnaflif fold>e £eibe$übungen, bei welchen ber 
Körper be$ Uebenben roäbrenb ber 33en>egung feinen 0tü{« 
punft nicht auf bem (Erbboben, fonbern an ©erüflen n. anbern 
fejtfiehenben technifchen Apparaten, beren (Einrichtung für bie 
9Irt ber ^Bewegung roefentlich bebingenb ift, hat ober fuebt. 

911$ eine 3^ifch«ngattung gtoifd)en ben flftüftübungen u. ben grei* 
Übungen finb nod) bie ©erd tb Übungen gu ermahnen, bei melden 
ber Körper gtoar, ioie bei ben greiübungen, feinen @tüfcpun!t auf 
bem (Erbboben b<*t , bie *§dnbe jebod) irgenb ein £anbgerdtb (g. 23. 
bie (Springjlange) erfaßt haben u. führen, burd) beffen «§anbtirung 
bie 23etoegung tfyiti ihrer gorm nad) naher bejlimmt, l^eil« quam 
titatio oerfebdrft ober erfc^\t>ert toirb. — 3n ber oorliegenben (Schrift 
ftnb bie für bie rationelle ©pmnafiif geeigneten ©erdtbübungen nid^t 
mit aufgenommen. 

§. 2. 2)ie SRüjtfibungen fallen in ber rationellen ©pmnajlif 
1. tbeil# bagu bienen, bie elementare 2lu$bilbung ber oerfchie« 

benen fieibeSglieber u. beren Kräftigung gu förbern, tbeil# 

1 


2 




fint> fie 2. unmittelbar auf bie ph^fiför «• Pftchifche ©efammt* 
bilbung beS übenben SnbioibuumS u. auf allgemein biätetifche 
3medPe gerietet, enblich füllen fie 3. gut ©eübtheit in 
folgen ftertigfeiten führen, beren ber 9D?enfch als üttenfch in 
ber allgemeinen fiebenSprajiS bebarf. 

3ur nähern Erläuterung beS h* er ©efagten luürbe auf 2lbfd)tt. II 
beS „(Styfiems ber ©tyntnafitf" ^ermeifen fein u. gtoar auf §. 1—12 
(namentlich §. 7). — JDie Utüfiübungen fönnen ber 9floglichfeit nach, 
mie es g. 33. bie £urnfunft betoeiji, bis gu einer folgen enblofen 
•Sföannigfaltigleit auSgebeljnt metben, baß barin aller reale 3wecf 
berfchminbet unb tl)eils gang leere, t!)eils offenbar fchäblidje 33etve* 
gungsformen gum 33orfd)ein fommen. — 3n ber rationellen ®i;m* 
nafiif mirb nicht gefragt, maS alles möglich fei, fonbern loaS 
oernünftig unb insbefonbere burd) bie eigentliche Aufgabe ber 
©tymnafitf geforbert ifl. 

§. 3. Sßenn ^ietitad) nun bie Sttannigfaltigfeit ber 25e* 
roegungsformen u. UebungSarten im rationellen betrieb ber 
Sftüfiübungen nicht eine enblofe iß, fo iß fie hoch immer nod) 
eine fo überaus große, baß es für bie gi^mnaß. «Praxis eher 
barauf anfommt, eine gemtffe ©ränge gu fe§en u. feft« 
guhalten, als jene Sttannigfaltigfeit bis an bie felbß nod) 
guläfftge ©ränge gu oerfolgen. 

Es gilt bieS namentlich ba, mo bie Uebenben nid^t bloS aus 
eignem Antrieb u. auf eigene 33erantmortlid)feit ftdf) gu ben Uebungen 
einfinben, oielntehr bem ©tymnaßen Übermiefen u. auf feine 33erant~ 
mortliChfeit ihm anoertraut merben, mie es g. 33. burd)gängig in 33e? 
giehung auf bie (Sdjufjugenb ber gaÜ ift. 33ei ben gtymnaß. Uebungen 
ber Sruvpen einer 3lrmee iß eine 33ereinfa<hung unb 33egrängung 
ber Uebungen noch überbieS burd) oiele anbere ©rünbe bebingt. 
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§. 4. 2)a bie 3Renge ber oerfchiebenen Rüßübitngen mit 
bcr Rtenge bcr oerfchiebenartigen UcbungSgerüjte wächfU 
fo ift eine vernünftige Sßereinfachung u. angenteffene SBefchrän* 
fung ber Rüftübungen sunächfl burch eine paffenbe Auswahl 
ber an$uwenbenben Uebungägerüfie 511 bewirfen. — 2)ie 5lu$* 
fchließung einer üttenge fonft wohl gebräuchlicher Hebung#* 
gerüüe ift hie* umfomehr motioirt, ba in ber rationellen ©gm* 
naftif ber ©a$ fejtgehalten wirb, baß bie gtjmnaft. grei* 
Übungen ben eigentli^en Äern ober ©tamm be# ganzen 
Uebungägebiete# bilben unb bie Rüflübungen niemals auf 
Sofien ber greiübmtgen betrieben werben fotlen*). 

^Diejenigen Rüftübungen, tveldhe 311 ben in §. 2 sub 1 u. 2 an? 
gebeuteten ßweefen bienen, erforbent gar feine befonbern Hebung#? 
gerüfte, inbem für fte gugleid) biejenigen ©erüjte benujst Serben, 
welche für bie bort sub 3 ermähnten Itebungö^wecfe bienen unb für 
welche bie in ber oorliegenben JDarjtellung ber Rüftübungen ange? 
nomntenen ootljtänbig ausreichen. 

3Belche »on ben h^ r angenommenen UebungSgerüjten noch als 
bie entbehrlicheren angufehen ftnb, wirb Weiter unten sub VII. A. an? 
gegeben Werben. 

§. 5. 2)ie Rüftübungen ftnb in ber oorliegenben 3)arftel* 
lung ber leichten Ueberftcht u. 35efchreibung wegen nach ben 
©erüften georbnet, welche für fte beflimmt ftnb. lieber bie 
Reihenfolge aber unb überhaupt über bie jDrbnung, in welcher 

*) (5$ fei, wie fchon in ber 2>arftetlung ber greiübungen, h^ 
wieberholt barauf hingewiefen, baß bie mit Red)t fo fehr gerühmte 
unb fo fchone unb große Refitltate erhielt habenbe griechif^e ©i;nt? 
naftif, ftch gar nid^t mit Rüjtübungen befaßte. 
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fic geübt werben foHen, wirb sub VII. ß. Nähere* gefagt 
werben. 

3m Allgemeinen fei Jjiet nur noch bemerft, baß wenn in einer 
UebungSfiunbe bie Freiübungen »orherrfdjenb betrieben unb bie 
SRüftübungen nur einfchaltungsweis »orgenommen werben, e$ Qt* 
nügen fann, Seziere nur an einer Alrt mm ©erüften oorzunehmen ; 
wenn bagegen bie SRü ft Übungen in einer Stunbe bie oorherrfchen* 
ben fein fetten, bann müjfen auch Derfd^iebenartigc ©erüfte in Aln* 
wenbung fommen. 

§. 6. 2Bie bei atten ggmnajlifchen Bewegungen, fo gebt 
and) bei ben Sftüßübungen jebe Bewegung oon einer beftimmten 
AuSgangSfiellung aus unb zwar hier im Allgemeinen aus 
bem Stanb, bem @i$, bem £ang ober aus ber Sage. 

3ebe biefet AluSgangSftettungen !ann wieber »erfc^iebener Alrt 
fein, je nad; ber befonbern «Stellung ber SeibeSglieber zu bem ©erüfi. 

Alußerbem ifl nod) zu bemerfen, baß gewiffe Uebungen auch nodj 
fo ausgeführt werben, baß ber Uebenbe fich in einiger (Entfernung 
oorn ©erüjt aufjiettt, jld) bemfelben mit Sauffc^ritten nähert unb im 
Moment beS «§eranfommens bie eigentliche Bewegung oornimmt; 
man nennt bieS: bie Uebung „mit Alnlauf" ausführen. 

§. 7. Für bie AuSgangSßeUung unb resp. für bie Bewe* 
gungen ftnb fd>on hier folgenbe bei ben Sftüftübungen oft oor* 
fommenbe AuSbrütfe zu erläutern: 

BcrlingS: wenn bie Borberfeite, rücflingS ober fel)rting$ 
wenn bie Ohtcfenfeite beS Körpers bem ©erüfte gugewenbet ift. 

£Die AtuSbrücfe: vorwärts, rücfwärts u. feitwärts werben 
bagegen in entfprechenber Söeife zur Bezeichnung ber Dichtung ge- 
braucht, nad) welker hin ber Jbörper ober ein bejiimmteS ©lieb 
beffelben in Bewegung gefegt wirb. 
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tt)ie 9lu«brücfe: einwärts u. auswärts Begieren ffd) h au Bt- 
fächlich auf bie (Stellung ber £änbe ober auch ber güjje zueinattber; 
Bei einwärts ffnb bie £änbe (giiße) mit ihrer Sttittetlinic nach ber 
Smtenfeite , Bei auswärts nad) ber Slußenfeite ber resp. (Extremität 
gerietet. ßwifchen Beiben ^Richtungen liegt bie !p arallele (Stellung 
ber «§dnbe ober güße. — Snbeffen aud) für Drehbewegungen werben 
oft bie SluSbrücfe „einwärts" u. „auswärts" gebraust. — 

§. 8. Alle Uebungen, b ef welchen ba« eine Sein ober ber 
eine Arm ba« eigentlich ober oorwiegenb beanfpruchte ©lieb 
iff, muffen ebenfowobl rechtfeitig, wie linffeitig geübt 
werben, unb ebenfo muß bei allen Uebungen, bei welchen 
Störperwenbungen ober feitliche Drehungen ffattffnben, bie 
^Bewegung gleichermaßen nach ber einen wie nach bet anbern 
0eite herum auSgeführt werben. 

(Es fett bicö im nachfolgenben Dext Bezeichnet Werben burdh t. !♦ 
ober auch burd) r* !!♦ 1«, jenachbem bie Bewegung erft einigemale 
recht«, bann einigemale linfs, ober gleich aBwedjfelnb xed)ts u. linfs 
nad^einanber oorgenommen werben fott. 

§. 9. $)ie üfcüftübungen werben nicht nach fpeciellen ffiom* 
manbo« auSgeführt; wohl aber fann in oielen fällen feiten« 
be« ©pmnaften ein paffenber guruf eintreten, wie $. SB. Auf! 
für ©mporbewegungen — ^lb! für Abwärtsbewegungen — 
So r wärt«! für Vorwärtsbewegungen, ober auch pm Ani« 
miren :c. — So«! zum SoSlaffen ber £änbc — SinfS! 
Vecht«! jur Sejeichnung ber (Seite — £alt! jum Hinhalten 
ober Abfchließen einer Bewegung u. f. w. 
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3ufammengefe|te Bewegungen ftnb in iljre unterfd)eibbareit £em^ 
po$ eingutheilcn unb gunächft, fotrcit e$ ftd) irgenb tljun läßt, erft 
n a 3 ä h * e n (($in$ ! 3trct ! u. f. ft.) etnguüben. 

§. 10. der methobifche betrieb ber ftüflübungen forbert, 
bap, beoor man gu ben gufammengefefcteren Bewegungen über* 
gebt, bie Uebenben erft bie gehörige Sicherheit in benjenigen 
©lementarbewegungen erlangt haben, auö welchen jene gufam* 
mengefe§t ftnb unb bap überhaupt bie einfacheren Uebungen 
ben gufammengefc|ten oorangehen. 

3n feljr Dielen gatten bilben bie erwähnten (Slcmentarbewegungen 
gugleidh bie leicl;t unterfcheibbaren «gaupttempoä bei* resp. gufammem? 
gefegten Bewegungen. 

§. 11. ittbgefehen ooit bem attmäligcn Borfchreiten gu ben 
gufammengefefctern Bewegungäformen, fann auch «och, felbft 
bei einer u. berfelbeit Uebung, ein gortgang in rein quanti* 
tattoer Steigerung ber Uebung fiattfinben. 

3* B. bei Jtletterübungen burd) Steigerung ber jUetierhölje, beim 
ßlintmgiehen burd) Beratehrung ber ÄÜmmgüge, bei Dielen Bottigir- 
Übungen burch «&öh er ft e ^ un 9 beö Bocfä u. f. w. — dergleichen 
Steigerungen muffen aber auch nur attmdhlig eintreten unb flettf 
bem eben in Uebung begriffenen SnbtDibuunt angemeffen fein. 

§. 12. da ber Uebenbe bei ben ^üffübungen Dielfach in 
Situationen fommt, in welchen er fich nur bei genügenber 
©eübtheit erhalten, oor bem £erabßürgen unb Befchäbigun* 
gen :c. fichcrn fann: fo ftnb biefe Uebungen flet$ mit ber 
nöthigen Borftcht gu betreiben. 
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$5iefe ©orftd)t, bie febod) nid)t in dngtUidje« SBefcn au«arten 
tnufj, wirb gunäd^fl unb im 3ßefentlid)en fd)on betätigt burcfy 
ad)tung be« in beiben »origen §§. ©efagten; außerbent aber ftnb 
bei »ieten Uebungen, feiten« be« ©ömnaften ober ber Sttitübenben, 
<Sid)erung«jieUungen ein$unel)men unb resp. paffenbe hülfen 
in geben. — 

©cim Sluffangen eine« gaftenben ift in beamten, baß ber <Sid)ernbe 
nic^t nad) ben ©einen ober nad) ben Unterarmen be« gattenben greift, 
fonbern beffen Oberförper ober -Oberarme erfaßt. 

§. 13. 3n bem rationellen betrieb ber (StymnafUf wirb 
geforbert, baß bie greiübungen ben sftüfiübnngen »orangenen 
nnb aud) wäbreub be« Setrieb« ber fiegtern gleicf)faH« noc& 
fortgefegt werben. 

#iernad) wirb »orau«gefegt, baß beim ©eginn ber Otüftöbungen, 
Wenigften« bie freien ©lieberubungen auf ber (Stelle (f. „greiübungen" 
sub I.), fo wie bie einfachen ©ang*, Sauf- u. (Springbewegungen 
(f. „greiübungen" sub. II. A. C.) grünbiid) burd)geübt worben 
jinb. — 3luf biefe ©orau«fegung l)in, werben bal)er aud) in ber 
»orliegenben Siarjtetlung ber ühtfiübungen folc^e ©ewegung«formen ic v 
welche bereit« bei ben greiübungen »orfamen, nid)t wteber befonber« 
betrieben werben. 

§. 14. Set sielen 9tüfhibungen ift eine nähere Seftim- 
mung ber £öben erforberlid), in welchen ober bi« in welken 
bie Sewegungen sorgenommen werben fallen. 3)ie rationelle 
Seftimmuttg biefer £öben erfolgt fo, baß babei bie Sttaße bem 
Äörper be« Uebenben felbft entnommen werben; außerbem 
aber mögen bie£ö&en auch noch na$ guß* n. Soflntap an- 
gegeben werben. 
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9todj ber erftern ©eftimmung fommen fctgenbc SRajje Ijaupt* 
fddjU$ üor: «fcnieJjöfye, oon (Sofyte bi« Jbntegelenf, — (Sbatt* 
Ijölje, bi« gum — $üftl)öJ)e, bi« gum obern Otanbe ber 
£üftfno<$en — Srufttjöfye, bi« gum untern (Snbe be« ©rujibein« — 
ferner: <Sdjunerl)ö$e,&ugenljof)e,@<$eitell)c!je (ober ßör* 
per(dnge). — Unter Oteidjfyötje toirb fjier bie £ölje oerfianben, 
metdje man unter Hebung auf bie gujigeljen mit ben £dnben ber 
»ottig gefhecf ten Slrme erreidjt, unb unter <§£rungreid)tjotje bie, 
metdfje man mit ben «§änben bei Slnmenbung be« „ (Sdjtujj fptung« 
auf ber ©tetfe" erreicht. 


ttebtittgen. 


i. 

2ln i> ent öalanrirbaum. 


3)et 33alancit* ober (SdjibeBeBaunt, Fig. 8. A., ein bon Sieben 
unb Otinbe Befreiter unb fo gugerid^tctcr 29aum, bag feine Durd^ 
fd)nitt$jläd)e eine obate gotnt Ijat; nur fo biet Behobelt, bag feine 
£)BerjIädje nod) einige Otaufyigfeit Behält. — 5)ie Sange richtet ftd^ 
nadj ben biäbonibeln Otaurn ; 28 ; !6nnen als genügenbe$ SRartmum 
unb 18— 20' als nod) genügenbeä SKinimum ber Sänge angenommen 
fcetben. — S3ei 28' Sänge ift am bicfen Qrnbe ber £luerbm. 6 — 8" 
bet lottjredjte £>m. 9 — 10" ; am anbern (Snbe ettoa bie IjalBe (Stärfe. 
— JDer 53aum mit bem bicfen (Snbe gibifd)en gtoei böttig fefijtefjenbe 
©tänber B. burd) einen ftarfen eifernen folgen Befeftigt. 3ur 
gtoeiten Unterjtüfcung ein betfefcBatet 23ocf C., mit hier <Sd)ieBefugen 
(äljnlid) mie Beim 93oltigirBod) gum «&öl)et; u. £ieferjtetten. — 
(Sott ber 33aum eine merflid) fd^räge Sage erhalten, toirb fein bünnes 
(Sube unmittelbar auf ben (SrbBoben aufgefegt 

a) ipinaufs u» £erabfommetn 

§.15. 5Betf$iebcne mitten be$ £inauffommcn$ 
auf ben Salanctrbaum. 

1. £a$ einfache hinauf jl eigen, 

unmittelbar bom (SrbBoben mit einem gug nac§ bem anbern (r. L); 
geübt Bei Sage be$ 23aum$ Bi$ gur (Süalttjöfye unb oljne bag bie 
#änbe baBei gebraust Serben. 
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2. 25urch Dufrichten aus bem nach Ritten. 

Oer Uebenbe begiebt ftd) erjt in ben Deitjtfc (n. §. 28); ftüfct 
feine «§anbe furg »or ben (Bchenfeln auf ben Saum, fdjmngt beibe 
Seine gleichzeitig rücfwärtS fo ljodj, baß bie güße hinter ber <&i& 
fielle auf ben Saum fommen unb ergebt ftd) nun unter SoSlaffen 
ber £anbe in ben aufrechten (Stanb. — Salancirbaum in «ürnfthöh* 
bis (Schutterhöhe. 

3. Ourch Dufrichten aus bem Deitftfc nach ttorn (r. !.). 

Oer im üteitjtfc befinblic^e Uebenbe ergebt, unter (tarier Stnie* 

beugung, ben einen guß nach born au f bem Saum (Fig. 9.) unb 
richtet fleh unter «Untätigem SoSlaffen ber £änbe, anfänglich mit 
borgeneigtem Dberförper, in ben aufrechten <Stanb auf; baS anbere 
Sein trieb wäljrenb biefeö 9lufrichtenS an ber (Beite beS Saums 
attliegenb gelaffen unb gemährt fo einen erleichterten SUberhalt. 

4 3)urch Änieauffchwung. 

5lu6geführt bei Sage beS Saumes über <Bd)ulterhöhe. Oer 2luf? 
fd)wung wie nach §. 31, 3, febann ber Deitftfc eingenommen unb 
aus biefem in ben aufrechten (Stanb. 

5. Ourch ^inauffpringeti. 

Sei Sage beS Saums bis hö<hfl*nS ^üfthohe. Oer (Sprung 
erfolgt mit -Slntauf; ber ©pnutaji h fl * i*nfcit beS Saums eine 
(BicherungSftellung etnzunehmen. 

2)er (Stanb, ben man auf bem Salancirbaum einnimmt 
ifl entweber, ber Ouerftanb, wobei (Schulter- unb Hüftlinie 
bie Verrichtung gegen bie SängSlinie beS Saums hoben, 
ober ber 0eitftanb, bei welchem jene Sinien in gleicher Dich- 
tung mit ber SängSlinie beS Saums (ich beft'nben. — Oie 
güße liehen in beiben gäüen auswärts, im erflen ber eine 
guß in etwa halber gußlänge bor bem anbern. Oie Ober- 
arme ftnb feitwärts fafi horizontal emporgelüftet, bie Unter- 
arme gegen f!e etwas nach born gewinfelt; bie £änbe, nicht 
ftraff gefheeft, mit ben Knöcheln nach oben; berSlicf gerabe* 
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au«. — 2)ie fo eingenommene (Stellung ifl bet eigentliche 
Salancirftanb (Fig. 10.). 

§. J6. Serfchiebene Sitten be« £erabf ommen« 
oon bem Salancirbaum. 

1. 3)a« einfache £erabfieigen 

mit einem gufj nach bem anbern (r. l.)> bet Sage be« Saum« bi« 
Spalthöhe. 

2. $)a« £erabforingen, unb ^war: 
Sorn>ärt«abfpringen , au« Seitjtanb; oon Spalt* bi« 

Scheitelhöhe. 

3ftücfmärt«abfpringen, au« Seitjtanb; nur bi« Srujihöhe. 
Seittt>art«abfpringen, au« £luerfianb; bi« Schutterhöhe. 
$>ie 2lu«füljtung be« Springen« nad) §. 49, 2. — Sei h ar t em 
58cben unb X;o^er Sage be« Saum« 2lmrenbung ron SJlatrajjen. — 

3. Stieberfefcen in ben Steitftjj u. Slbfifen. 

Sei Sage be« Saum« ron «§üft* bi« Schutterhöhe. — Sftan 
neigt ftd) ruhig unter allmähtiger «tuiebeugung au« bem Stanb 
»orn über, erfaft mit ben «§anben bett Saum unb laßt ftd) in ben 
Oteitfifc nieber. Slu« biefern ba« Slbft^en nad) §. 28. 

4. Stieberfcgen in ben Sleitfig u. ftnieabfehroung. 

Sei Sage be« Saum« über Sd)utterhöhe. — Otfebetfegen 
toie oorbtn; ber ßnieabfehtoung nach §. 32, 2. 

b) Hebungen auf bem SBalattcitbauttu 

§. 17. Uebungen im ©tanb auf bem Saum. 

1. $)ofitton«n>echfel bet ftüfie, im JÖuerfiaub. 

2. SBecbfelfußlüften, &. h. abroechfelnb flehen auf einem 
ftuße. 

3. Söenbungen, nach tec^tö u. linf«, alfo SfBechfel au« 
JÖuerjtanb in Seitjtanb u. umgefehrt. 

4. Umfehren (ftehrtmachen) recht« herum u. linf« herum. 
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5. 3)oppelfniebeugung, im JÖuetftanb u. @eitjianb. 

6 . 0eitwdrtSbeben beS einen gejlrecftcn Seins (r. u. I.) 
bis jum falben rechten SBinfel. 

7. jtnieaufwdrtsbeugung (r. «. I.). — Unb nach biefer 

Uebung auch noch bie ÄnieoorwdrtSftrecfung u. ÄnierücfwärtS* 
flredfung. 4 

8 . Söecbfelfniebeugung abwärts, 

wobei bet fteifd)toebenbe Fuß feittoärts beS Saumes b era &9ef*nft 
wirb unb ftd) mit bem <Sd)enfel leidet anlebnt (Fig. 11.). 2)iefe 
Seugung u. SBieberfkecfuttg wirb mit jebem Seine einigemal« 
wieberljolt. 

9 . $irmflrecfungen in ben fünf ©runbriebtungen. 

9Itfe biefe Uebungen werben bei Sage beS Saums in @palt* 
höbe begonnen, bann bei böbern Sagen beffelben wieberbolt. 

3)ie 5IuSfübrung felbfl ergiebt (I<i) aus ben Freiübungen, jeboch 
werben bie SSenbungen (3) u. baS jfebrtmacben (4) nicht wie 1 

bei ben Freiübungen bureb ein rafcbeS Greben auf ber einen 
Ferfe bewirft, fonbern es werben bitr beibe ^Bewegungen mehr 
fucceffw auSgefübrt. 

§. 18. Uebungen im ©eben. 

1 . ©ang oorwdrts, aus bem JÖuerftanb unb mit bem 
bintern F u fe begonnen. 

2. ©ang rücfwdrtS; aus bem ßuerfianb unb mit bem 
oorbern Fuße begonnen. 

3. ©ang oorwärtS (rüdfwdrtS) mit SRacbftentritten, wobei 
immer berfelbe Fuß fortfebreitet unb ber anbere an ibn ber* 
ungezogen wirb. 5luS bem £uerjtanb. 

4. ©ang feitwdrts (r. I.); aus bem @eit(ianb unb ftets 
mit iftacbfielltritten auSgefübrt. 

Sei bem Salancirgeben ijl ber Slic? gerabc aus, nicht 
nach ben Füßen berab gerichtet. 3)ie 2 lrmc wie im Salancir* 
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flanb gehalten, bienen bei ©cbwanfungen t>e$ Körpers jut 
$erf*eOung beS ©leiebgewiebts. — Stiebt ju große ©ebritte 
machen; güße auswärts fegen; nicht mit fleifen 5tnieen geben. 
— «Bei oölligem Verlieren beS ©leiebgewiebts entweber frei 
berabfpringen ober (ich rafcb nieberbuefen nnb mit ben Rauben 
am Saum feftbalten. 

3)ie ©angübungen bitrfen nicht übereilt werben. — £)er 
Saum ijt erjt fefl unb möglich!* horizontal zu legen; bann 
fe(* nnb febräg; bann in bie febwanfenbe Sage. Sei ber 
Settern bat man im ©ang barauf zu achten, baß baS «Muf» 
treten mit bem fortgefegtem guße möglich!* Iotbrecbt herab 
erfolge, weil babureb baS ©eitwattSfcbwanfen beS Saumes 
oerminbert wirb, welches ben ©ebenben leicht aus bem ©leicb* 
gewicht bringt. 

$)ie ©angübungen fönnen noch mancherlei SJbobiftfationen 
erhalten, z- S.: 

£)aS ©eben Mehrerer gteid^geitig u. im ©leiebtritt, foweb* frei, 
als aud) mit Auflegen ber «§dnbe auf bie ©cbultern beS Sorbet 
manns. 

$>as taftmäßige ©eben mit Sor* unb Oiücffcbweben beS einen 
Seines, z- 35 • im JDrenüerteltaft, inbem auf ©ins! ßwei! IDrei! 
ber hintere guß erfl oorfebwebt, bann rücffd)webt, bann wieber »or* 
fdjwebt unb fic^ nun erf* vorn feftjiellt, worauf ber nun hintere 
guß in gleicher 3Deite fortfäbrt u. f. w. 

2)aS ©eben mit befonbern Selajiungen beS jtörperS, j. S. mit 
einem ©ewebr in ber £anb, mit einem ©efäß »oll 3Bajfcr u. f. w. 

§. 19. 3)aS Ueberfcbreiten n. Ausweichen. 

1. $aS Ueberfcbreiten. 

SDirb erft babureb borgeübt, baß ber ©tymnaji furz bor bem 
auf bem Salancirbaum ©ebenben einen ©tab, etwa in kniehohe quer 
borbatt, über welken binweggefebritten werben muß (Fig. 14.). — 
SDemnacbi* fo, baß flc^ gtoei Uebenbe auf bem Saum begegnen, ber 
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©ine jtd) in ben SReitjtfc ljerablügt, au$ tiefem ben (Beitfifc auf 
einem <Sd)enfel einnimmt, jid) nieberbucft unb ber Untere nun über 
ityn Ijimnegfdjreitet, mie Fig. 13 geigt. 

2. $lu$n>eid)en. 

ßmei Uebenbe begegnen fic^ auf bem ©aum; aneinanber ge- 
fommen ergreifen fie fid^ med)fe(feitig an lüften unb (Schultern, 
flehen jicfy fo in ©angjMung, tag ber uorbere gug eines Beben 
gtotfdjen ben gügen be$ intern jieljt unb treten jtd) nun moglidjji 
furg umeinanber l)erum (Fig. 12.). 

23ei SluSfüljrung tiefer Itebung ift e$ rattjfam, tag fie erfl auf 
ebener ©rbe öorgeübt, bann auf bem 23aum in £nie* u. (Spaltljblje 
unb bann erft bei Ijüft- u. brufHjotyer Sage be$ 93aum$ geübt merbe, 
toobei e$ immer gut fein tuirb, menn nod) auf beiten (Beiten be$ 
Saum« eine <Sid)erung$fietfung mm intern eingenommen mirb. 

§. 20. 3)et SBafanctrbaum lägt ft<$ nun augerbcm nod) 
gu manchen attbern Uebungen benufen, für bie er gunäcfcft 
ni$t eigens beflimmt ift; namentlich Iaffen (ich an ihm u. a. 
noch folgenbe an bemJÖuetbaum (f. sub. II.) oorfommenbe. 
Uebungen ausführen: 

II. §.25: 1.2. 3. 4. — §.26: 1. 2. 3. 4. 5. 6.7. — §. 27: 1.2.— 
— §.28. — §.29: 1.2.3. — §.30: 1.2. — §. 31: 1.3 (am 
bünnern ©nbe be$ $3aumS). — §.32: 1. 2. — §.33: 1. 2. 3. 4. — 
§. 34: 1. 2. - 
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21 n öem (Glucrbaum. 


2)et duerbaum an ftch Befielt au$ einem 10 — 12' ober noch 
etwas längerem, aus gäher, fefier <§olgart gefertigten unb glatt ge* 
pöbelten «&otgftücf A. Fig. 1., bas im duerburchfdhnitt a: 3 % — 4" 
hoch unb 2*/," bief ifl. 2)ie obere Sängsjläche ifl abgerunbet, bie 
untere etwa einen reichlichen 3oll tief ausgefugt. Sin jebem (Snbe 
ift ein 2 — 2*4 " langer unb ebenfo ^o^er ßapfen angef<hnitten. — 
2)iefer duerbaum wirb gvoifd^en gwei, mit ßa^fentödhern oerfefyenen, 
fiarfen unb feljr feftfte^enben (Stänbern BB. angebracht. £)ie corre* 
fponbirenben Babfenlödber ftnb abwedhfelnb fo eingerichtet, wie es 
(ich in bb. geigt, bamit ber duerbaum flc^ leidet ein; unb auslegen 
laffe. ü)ie ßabfenlödher werben in folgen «§öhen über ben (Srbboben 
angebracht, baß ber S3aum fich auf Änie;, (Spalt;, £üft;, 
33rujl;, (Schulter;, Slugen; u. (Scheitelhöhe fo n?ie noch 
auf (fteich* u. (Sprungreichhöh* einlegen läßt. — S3on ben 
beiben (Stänbern ijl wenigftenS ber (Sine gugleict) als (Sproffen; 
jiänber einguridhten (oergl. III. C.). — 3n einer »oltfiänbig auS; 
gerüfieten Slnftalt möge man brei duerbäume oon uerfchiebenen 
duerfchnittSbimenfionen bereit haben; bie oorhin angegebenen ftnb 
bie mittlern 2)imenftonen. — gär gewöhnlich wirb ber duerbaum 
fo eingelegt, baß bie ab gerunbete SängSjiäche nach oben fommt; 
nur gu ben Uebungen im gingert;ang wirb bie aus gefügte SängS; 
fläche nach oben gelegt. 
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§. 21. 2)er Jöuetbaum bient bauptfächlich $u Derfc&icbcnett 
^ang«, ©pring* unb ©chwingübungen; auferbem aber auch 
noch gu einigen anbern. — golgenbe Erläuterungen (inb im 
Mgcmcinen oorauögufcbicfen: 

1. Qi ftnb gu unterfc&eiben berUnterbang (fc^Icc^t^in : <§ang) 
u. ber ©tüfcb an 8 (fdjlechtbin: ©tüfc). Sei (Srjterem (f. Fig. 19 — 22.) 
bei* Körper mit ben Ernten unter bent 33aume b^genb; bei bem 
Slnbern (f. Fig. 33.) jtemmen ftd) bie jtraffen 3ltnte auf bem 33aum, 
fo bag ber Oberförper ft<h oberhalb beffelben befinbet unb bie Körpers 
laji eigentlich int ©cbultergelenf bängt. 

2. 2>er Unterbang ijt entireber jturgbang (jtlintmbang) 
ober Sangbang (Otecfbang), jena<hbem bie Slrnte entireber (n>ic 
g. 33. in Fig. 19 b.) im ßUenbogen getrinfelt ober rollig auägerecft 
finb (irie g. 33. Fig. 19 a.). 

3. Sllö €luerbnng begegnet man ben £ang noch inäbefonbete 
trenn ©cbulters u. Hüftlinie be$ Uebenben in Otuerricbtung gegen 
bie SängSlinie be$ 33aum8 ftd) bepnben (g. 33. Fig. 21.); Wogegen 
man ben <&ang ©eitbang nennt, trenn jene Jtörperlinien in 
gleicher Ortung mit ber Sängälinie be$ 33aumö beftnben (g. 33. 
Fig. 19.). 

4. 33eim ©turgbang beftnben ftcb bie 33eine nach oben, Obers 
förper u. $opf nad) unten (Fig. 29. 30.). — 33cint Siegebang 
beftnben ftd) bie 33eine u. resp. auch ber Oberförper in einer mehr 
borigontalen Sage, irie g. 33. in Fig. 22. u. Fig. 24 a. 

5. Senachbent ber Körper an ben »oll an ben 33aum angelegten 
£änben ober nur an ben rorbern ging et gli eher n bängt, unters 
f^eibet ntan ttod) ben «§anbb<ntg u. ben gingerbattg. 

6. 2>ie <§anbe ergreifen ben Cuerbaunt entireber im 3 tri es 
griff (Fig. 21.), trenn fte ron beibett ©eiten b* r entgegengefefct 
ben 33aunt erfaffen — ober im 31 uf griff (Fig. 20.), trenn fte nur 
Pen oben b er ben 33attnt umgreifen, fo baf? bie ginger nach unten 
ront Körper ab — ober int Untergriff (Fig. 19.), trenn fte ron 
unten fyx angelegt irerben, fo bajj bie ginger nach oben gerietet 
ftnb nach bem Äörper gu. 
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7. Sertoeitt matt einige Beit in einem BefKmmten £ang, fo Ijeijjt 
bie$ «öangBaltung ober ^angBalte. 

8. 3m ©i£ Befutbet ft<B bet UeBenbe auf bem £tuerBaum, toemt 
er mit ©efäf ober DBerfdjenfein feine ©tüfcung frnbet; u. gtoar im 
©eitfifc, menn bie (Schulter * n. Hüftlinie be$ UeBenben in gleichet 
Stiftung mit bem Saume ftdj Befinben (g. S. Fig. 25 a). 3nt 
©patt* ober (fteitfifc (aucB £Luerft£), fcenn ber UeBenbe im ©palt 
aufftfct, alfo bie Seine auf Beiben ©eiten be$ Saums IjeraBljängen 
(Fig. 27) u. feine ©d)utter* u. Hüftlinie ftd) in £tuerri<Btung gegen 
ben Saum Befinben. 


a) Hebungen im Untergang« 


§. 22. (SinneBnten ber oerfcBtebenen UnttrBang» 
Balten; als fiangBang. 


1. SroiegriffBang (Fig. 21 a) 

2. 3lufgriffBang (Fig. 20 a) 

3. UntergrtftBang (Fig. 19 a) 


erfl im £anbBang, bann 
im ^ingerBang. 


£)er UeBenbe fietlt ftd) unter ben in ©prmtgrei<BBöB e liegenben 
£iuerBaum, Bei 1 im £luerfianb, Bei 2 u. 3 im ©eitftanb — fpringt 
mit ©d)tuffptung auf ber ©teile empor, ergreift ben Saum mit 
bem resp. ®riff, fo, baf bie <£jänbe Bei bem 9luf* u. bem Untergriff 
in ©djulterBreite, Beim ßmiegriff bid^t aneinanber, bie eine öor bet 
anbern, gu liegen fommen unb Bleibt an ben »ottig gerechten Firmen 
eine fteine Seite Bangen. JDann 51 B! b. B- SoStaffen ber £anbe u. 
fo lotBrecBt <§eraB|tnfen in leidste ^nieBeugung u. Sieberaufridjtung. 


4. SdngSliegeBang (Fig. 22). 

UeBenber BegieBt ftcB in ben ßtoiegtiffijang (1), erBeBt baö eine 
Sein u. legt e$ mit bem UntevfcBenfet über ben Saum, mdBrenb 
bas anbere moglicBft B or ^°ntat gefhecft ioirb. — 0tac^ einigem Ser* 
meilen gurütf in ben oorBerigen StoiegriffBang n. mit bem anbern 
Sein über ben Saum. 

2 
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5. ©eitliegefcang (Fig. 24 a ober b). 

UeBenber BegieBt ftd) in ben Untergriffhang (3), gieljt Bcibe ge« 
flrecfte ©eine embor in bie ^origcntote Sage tote gigur geigt, ober 
au<J) Bi« gut lotfjtedjten (Ri^tung aufwärt«. — 2)iefe UeBung fefct 
fdjon eine Beträchtliche Jtraft »ctau«. 

6. ©turghang oorling« (Fig. 29). 

2>a« (Sinnehmen biefe« £ang« Beginnt wie ba« be« »origen Bi« 
ber Korber bie Gattung Fig. 24 b l)at; nun aber wirb, unter 9tach« 
geben ber 9lrme im (SllenBcgengelenf, ber OBerforber u. Jtobf nach 
unten gefenft, ba« ©efäfj emborgeljoBen u. ber gange Korber fo in 
bie «Haltung Fig. 29 gebraut. 

§. 23. UeBungen in bcn *r ei erften Gangarten 
auf ber ©teile. 

1. ftlintmgiefcen b. h- ©mporgiehen att bem Sang* (9tecf*) 
hang in ben Äurghang u. ©enfen au« liefern in Jenen. 

9lu« bem Sangl)ang gieljt man ffd) Bei »öllig geftreeft erhaltenem 
Korber ruhig fo h 0£ h ernbor, baf bie ©futtern in gleiche #»he mit 
bem ©aume tommen, erhält (Ich einige SlugenBlicfe fo u. fenft ftd) 
bann ruhig toieber in ben Sanghang l;eraB. — (Sr|t im ßtoiegriff 
(Fig. 21 b), bann im Untergriff (Fig. 19 b), bann im Slufgriff 
(Fig. 20 b). — (Später wirb j[ebe« JUtmmgiehen repetitorifch mehr« 
mal« na^cinanber au«geführt. 

2. ©riffroechfel im Äurgbang. 

2Ran gieht jt<h au« bem Sanghang wie »orhin in ben turghang 
unb toechfelt nun, ohne ben ßurgfjang nterflich aufgugeBen au« bem 
ßtoiegriff« in ben Untergriffhang u. au« biefem in ben Slufgriffhang, 
ober in anberer 5lufeinanberfolge. 

5Dte UeBungen 1 u. 2 werben fotoohl im ^anbljang, al« nadlet 
auch im ftingerhang auögefuhrt. 

4. ©ottoärt«heBen ber gefireeften ©eine, Bei jeber ber brei 
©riffarten. 
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dinneljmen be« JBurgBang«; bann r. Sein IjeBen Bi« gur fyori* 
gcntalen Sage, lieber fenfen; bann cBenfo ba« linfe ©ein. — (Später 
Beibe ©eine gugteidj. 

3. 9lrmfeitroärt«füBren (r. I.) im £ang«liegeBang. 

9ia<Bbent ber StegeBang nad) §.22, 4 mit üBergefd)lagenem ©ein 
eingenommen, tvirb erjt bie eine £anb oom ©aum lo«gelajfen, ber 
Slrm in bie ©eitftrecflage geführt, nad) einigem ©erteilen toieber 
an ben ©aum l)eran unb nun eBenfo bie anbere £anb. 

§. 24. Hebungen öon ber ©teile im £ang Bei ben 
serfcBie&enen ©riffarten. — ©aum in ©prungreicBBö&e. 

1. ^anbgang feitroärt« (r. I.), erjl im Slufgriff., bann im 
Untergriffpang. 

(SinneBmen be« ÄurgBang« an einem (Snbe be« ©aum«, bann 
mit ber r. (I.) £anb feittoärt« fortgreifen u. mit ber anbern «§anb 
nadjgretfen, u. f. f. Bi« an ba« anbere (Snbe be« ©aum«. 

2. £anbgang »orroärtö, im SroiegriffBang, 

@rfi mit S^acBgreifen: man greift mit ber oorbern £anb fort 
u. mit ber Bintern <§anb nad) u. f. f. ben ganzen ©aum entlang. 

JDann mit UeBergretfen: man greift mit ber Bietern £anb üBer 
bie borbere <§anb fort u. f. f. ben gangen ©aum entlang. 

$>ie UeBungen 1 u. 2 toerben erft im ^anbljang, fpäter aud) im 
gingerBang au«gefül)rt. — 9Bäl)renb be« gortBetoegen« ber <§änbe 
unb fomit be« gangen Äorper« muß Se&terer mcglicBft geftrecft er* 
Balten merben, bie ©eine BteiBen geftrecft anetnanbergcfdjloffen unb 
bärfen nid)t gappeln. 2)ie Slmte BleiBen in ber gortBemegung etfoa« 
gettinfett im (SllenBogen, fo bafj ber Körper nic^t in ben SangBang 
BeraBjinft. 

3. gort sötte, au« 2lufgriffBang in Ben UntergriffBang 
u. f. f. abroecBfelnB. 

£iefe ©emegung, angebeutet burdj Fig. 37 (in a oon born, in 
b bon oBen gefeBen), BejteBt in fortgefefjten UmbreBungen be« guerft 
im Stufgriff Bmtgenben Körper« bon einem @nbe be« ©aum« nacB 


20 


bent anbertt f)in. — Sei SSotte »om r. nad) bem l. Gnbe be« Saum«, 
breljt man guerfl beit Körper etwa« redjt«riwfwärt*, gleich batauf 
aber, unter ßo«laffen ber r. *§anb, mit ©d)wung »orwärt«* linf«* 
herum unb erfaßt mit ber lo«gelaffenen, unter bem Saume ljinmeg- 
unb bis gut ©djulterbreite non bet anbern fortgefüljtten 4>anb ben 
Saum mit Untergriff, in melden bie linfe #anb butdl) bie Umbren 
hung be« ßctpet« »on felbft gelangt. 2lu« bem fo gewonnenen 
Untergriffljang breljt man ftdl) nun oljne Serweilen rafd) u. in äljn- 
tid^er Seife wie »orljin, aber rücfwärt«; linf«herum, weiter fort 
wieber in ben 9Utfgrijfhang, au« biefen wieber in ben Untergriffljang 
u. f. f. bis an ba« anbere Gnbe be« Saum«. Sei jeber Umbreijung 
fommt ber Körper auf bie anbere ©eite be« Saum«. £ie Sewegung 
wirb wefentlid) erleichtert, wenn man ftd) im Soment be« Urnbre* 
Ijen« mit bem fejibleibenben 9lrm etwa« emporgieht. Gin 3appeln 
unb ©preigeln ber Seine barf auch bei biefer Uebung nicht ftatt* 
finben. Sei ber erfien Ginübung möge man ba« gortooltiren ba* 
burdj oorüben, baß man ben Saum erft in ü*ei<hh<>h e einlegt r ber 
Körper alfo mit ben gußfpipen noch auf bem Grbboben auffteljt 
unb oon ben Firmen nicht getragen gu werben braucht. 

b) Hebungen mit st ♦ im Stüghattg» 

§. 25. Sprünge in ben Stühhang. — 5)er Saum 
erft in Srußhöh^ bann in Schulterhöhe, auch wohl in klugen* 
höhe. 

1. Schlußfprung. 

«Öerantreten an ben Saum bi« auf Unterarmlänge. $luffefcen ber 
£änbe in ©djulterbreite oon einanber, Raunten bieffeit, bie übrigen 
ginger jenfeit. — Sprung! rafche ätniebeugung (Fig. 35 b) unb 
au« biefer Gmporfpringen mit 3)rucf ber 9lrme in ben ©tüfcljang 
(Fig. 33). 2)er Körper wo^lgeftcecft , nicht gu merflid) oorn über* 
geneigt, bie getfen aneinanber, gußfpifcen abwärt«. — Sftadj einigem 
Serweilen: 91 b! : gerate herabfptingen in bie ßniebeugung, bann 
©trecfen u. Segtreten. 

2. Schlußfprung repetitorifch auägefühtt. 
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$)er (Sarong felbft toirb toie »orl)tn au«gefutjrt, nur baß man 
nidjt im ©tüpljang »ertoeilt, fonbetn foglcid toieber fyerab in bic 
Jfrtiebeugung fpringt, au« biefer fcgfeid toieber empor u. f. f. btei* 
bi« oierntal nadeinanber. 

3. ©preijfprung (Saum nur in Sruft&ö&e). 

iDerfefbe beginnt tote ber ©dtufjfprmtg , nur toerben bann im 
dmporfpringen bie jtd ftrecfenben Seine feittodrt« gefpreijt u. bi« 
$um Sfteberfprung fo erljaften, in toefdjem Zeptern aber bie gerfen 
toieber gufammenfommen. — d« mag biefer Uebung erft nod ba« 
«Öalbfpreijen (r. t.) »orangenen, toobei ba« eine Sein lottjredt ge* 
ffcecft u. nur ba« anbere feittodrt« gefpreigt toirb. 

4. ©preijfprung repetitorifd) au«gefül)tt. 

5. ©diufdotffprung (Saunt nur in £üft* bi« SrufHjöfje). 

9let)nftdj toie ber ©dfafjfprung, nur bajj babei bie <S(^en!el im 
dmporfpringen nic^t geftretft, fonbern bie Äniee nad ber Srufi ju 
angejogen toerben. 3)iefer ©prung toirb gleidj repetitorifd au«* 
geführt. 

Stadbem iebc ber angegebenen ©prungroeifen, tpie ange* 
geben, au« bern ©taube geübt ift, mirb fte nod) mit btei 
©d)titt Anlauf burdgeübt. 

§. 26. Serfdiebene anbereUebungen im©tfif!>ang. 

1. £anblüften er. u. I.). 

dinnetjmen be« ©tüjjtjang« ; fur$e« So«laffen u. dmporljeben ber 
einen £anb u. Siebetauffefcen berfelben; bann ebenfo mit ber anbem 
«§anb u. f.f. einigemale fortfaljten. 

2. £anbgang (r. I.). 

Sei £anbgang nad redt« rueft bie r. £anb guerfl um ettoa 
£anbtdnge feittoärt« fort, ber Körper u. bie linfe £anb toirb um 
ebenfoöief nadge^ogen u. bie« fo fortgefept bi« an ba« anbete dnbe 
be« Saum«. Son Ijier nad linf« in dljnlider Seife. 
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3. 2Bud)ten (rep.). 

$er im ©tüfch®ng beftnbliche flbrper wußtet ftd), ohne baß bie 
£anbe loslaffen, mit ben Oberfdjenfeln vom Saum ab, tvobei bie 
Seine nid)t gefrümmt, bagegen ber Dberfötper etmaä nad) vorn über« 
geneigt, bie 5Crme im ©lienbogen ehoa* geminfelt tverben (Fig. 31). 
$)ie Seine fommen bann von felbjt miebet an ben Saum ^eran, 
tverben tvieber abgetvuchtet u. f. f. brei- biö viermal. — Anfangs ift 
e$ rätljlidj, baß von bem ©tymnafien k( e fet Hebung eine ©id)e* 
rungöftellung auf ber anbern ©eite be$ Saums eingenommen iverbe. 

4. SBudjteit mit ftüdtoärtSabfchncncn. 

Üftan mußtet im ©tüfchang gtvei* bis breimal u. fdjneUt ftd^ 
bann beim lebten ©mbortvuchten butd) kräftigen Slbbrucf ber #änbe, 
tvel<he gleich nach bem $)rucf loSlajfen, itad) hinten ab, fo baß man 
entfernt vom Saume nteberfyringenb in ben ©tanb fomrnt. 

5. Seinbeben feitroärtS (r. u. I.). 

©tüfchnng ; bann bas eine Sein geftrecft unb ruhig feittvärts 
heben (Fig. 32); Sertveilen; bann ruhig b era ^f en ^ en unb ht ecau f 
ebenfo ba$ anbere Sein, ©inigemale tvieberljolt. 

6. Sorfchroeben M einen Sein« (r. u. I.). 

©tö^b^ng; bann tvie vorhin b a$ eine Sein heben, aber unter 
Drehung be$ Korbers in ben £luerhang bis über ben Saum hinüber* 
führen. — ©benfo ruhig tviebet gutücf in bie urfyrünglidje #ang* 
Rettung unb bann in gleichet Sßeife baS anbere Sein vorfchtveben 
unb gurücf (vergl. §. 55, 18 u. Fig. 70). ©inigemale tvieberholt. 

7. ©enfen u. £eben be$ ÄörperS Durch Doppel* 9lrmbeu* 
gung u. ©trecfung (rep.). Saum minbejlenS in ©chultcrböbe. 

©tü^hnng; bann beibe Slrnte ruhig u. gleichmäßig beugen big 
gurn ^nicfjtü^hnng; furgeS Sertveilen in ber Seugehalte, bann bie 
Slrme tviebet jhecfen (Fig. 26). 

4 

8. £erabfenfen auö ©tüfcbang in ben 9£ecfunter&ang unb 
©mpotheben aus liefern in Jenen. — Saum in ©prung* 
teichhöht. 
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!Da« «§erabfenfen bi« gum ßnicfftüfcbang mit oorbüt, bann ioirb 
erft ber eine unb hierauf ber anbere Sinn in bie Äurgbangbalte 
berabgegogen, mobureb ber Körper in ben .Rurgbang b«abjinft r au« 
welkem er (td) nun weiter in ben Otecfs ober £angbang Ijerabläft. 
2)a« (Empor sßiebm u. £eben au« lefctetem §ang in ben (Stüfcs 
^ang, erfolgt in umgefebrter £)rbnung erft burdj (Emporgieben in 
ben ßurgbang unb bann burdj (Emporfiemmen au« biefem in ben 
Äniäßü&ljang u. (Stüfcbang. 

c) Hebungen gum unb im . 

§. 27, l. (Sinuebmen be« ©eitfijc« au« ©tü|* 
bang oorling«. . 

(Stüfcbang; bann ol)ne JDrebung be« £)berförper« ©orfebtoeben 
be« einen ©ein«, S^lieberlaffen beffelben mit bem Dberfcbenfel auf 
ben ©aum unb ©erfefcen ber felbfeitigen £anb nach außerhalb neben 
ben auffifcenben (Scbenfel. 2)er Uebenbe bat fo ben (Seitfifc auf 
einem (Scbenlcl inne, wie eö Fig. 23 c geigt. 9hm wirb auch 
ba« anbere ©ein erhoben, über ben ©aum geführt unb mit bem 
£)berfd)enfel aufgefefct, neben beffen äußere (Seite bie gweite «§anb 
oerfe^t wirb. £)a« Stbfifcen entweber unmittelbar burd) Stbfprung 
mit ©orwdrt«abfcbnellen, ober in umgefebrter golgeorbnung mit 

einem ©ein nach bem anbern gurücf in ben (Störung. 

<• 

2. ©innebmen be« (Seitftjc« unmittelbar au« bem (Stanb 
borling«. 

* * » 

£erantreten an ben ©aum u. Sluffefcen ber £dnbe faft bid^t ans 

einanber; (Sprung in ben (Stüfcbang, aber mit gleicbgeitiger 3)res 
bung be« Körper« nach einer (Seite, fo weit, baß bie eine ©efdßs 
bälfte auf ben ©aum gu ftfcen fornrnt; bann gleich £o«laffen ber 
anberfeitigen «§anb unb *§erumgreifen berfelben nach bem ©aum, 
unter ©ollenbung ber jtörperbreljung unb be« <Seit(tfce«. — 3)a« 
Stößen entweber unmittelbar burd) ©orwdrt«abfprung , ober auch 
analog bem Slufjtfcen, jeboeb tn umgefebriet Drbnung. 


Digitized by Google 


24 


f 


Sei Beibett UeBungen (1 u. 2) ber Saum etfi in «§üftl)ölje, bann 
audj in ©dfjulterljclje unb resp. nod) ljeljet. 

3. ©innc&men M @cit|I$c$ unmittelbar au« Bern ©tanb 
febriing«. 

$lit ber Otücffeite be« Körper« an bert Saum berantreten; 2luf* 
fefcen ber «&änbe gu Beiben ©eiten; unter Sltmbrucf (Smporfptingen 
unb ba« ©efäfj auf ben Saum fo toeit gutücffdjieben, bap ber Körper 
auf bie £)Berfd)enfel gu ftfcen fomrnt. 

$)er Saum Bei biefer UeBung nur in §üftbölje. 

§. 28» ©innebmen bc$ ftcitfi$e« (r. I). — Saum 
in Sruftböbe, bann aud) in ©cbuiterböb** 

3n brei «&aupt?Xempo« erfi na<b 3ä^ien gu üBen: (Sin«! 
©prung in ben ©tüfcljang. 3 ^ e i ! Sotfdjtreben be« einen Sein« 
(nad) §. 26, 6). 2)reU Üftiebetlajfen in ben ©patt unb auf ba« 
®efäp, Soölajfen unb gur ©eite £erabbängenlaffen ber «&dnbe (Fig.27). 
$)a« $lBftfcen auf ä^ntid^c 2öeife in umgefe^rter golgeorbnung , Be^ 
ginnenb mit Sßieberauffejjen ber «§änbe rot bem ©ifc u. (SmpotbeBen. 

Sftadjbem ba« 9luf; u. SlBji^cn nad) Bärten in langfamen $empo 
genügenb geübt iji, mitb e« oljne 3äblen, iebod) nid)t in übereilten 
£empo$ burc^geüBt. 

§. 29* ©f jfwecbfcf. 

1. 5lu« 9£e it|t$ in £albquer|ij. 

&u« bem rollen {fteitjtfc mitb ba« eine Sein über ben Saum 
IjinüBergefüljrt gu bem anbern (Fig. 28), bann triebet gutücf unb 
ba« anbere hinüber u. f. f. aBtredjfelnb einigemale. — Anfang« mag 
ber UeBenbe baBei gut (Srleid^terung feine £ünbe ober eine berfelben 
hinter bem ©tfc auffefcen, um ftd^ rot bem Abfallen gu ftc^ern; 
fpäter aber bie UeBung aud) oljne biefe «^anbljülfe. 

2. 3Iu$ £albquerft$ recht* in £albquer(i$ linf* o&nc JJro nU 
reränberung. 

3undd)ffc bem «§alBquetftfc red)!« trie rotbitt entnehmen, bann 
Beibe Seine guglekb mit ©d^trung über ben Saum IjinüBerfüljren 
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auf bie linfe Seite beS Saums u. f. f. einigemale. — ®ie «ganb^üife 
Ritter bem ©ifc ioirb ^iet anfangs noch nötiger als Bei bet »orige« 
UeBung. 

3. 2luS £alBquer(i$ rechts in £alBquerft$ linfs auf ber* 
feiben ©rite beS Saums, alfo mit ftrontoeränberung. 

«§albquetfifc mit Beibeit deinen auf bet t. ©eite beS Saums 
unb I. Sein als oberes; bann rafcheS 9ted)t$umbref)en beS Ober? 
for^erd unter Stöitnatjme bet ©<henfel nach biefer Oiidjtung, fo bafi 
bie gront bie entgegengefefcte tottb u. bas t. Sein als oberes am 
Saum anltegt. — hierauf in gleichet Sßeife £tnfSumbreben u. f. f. 
einigemale. — $>ann mögen Beibe Seine gleichseitig über ben Saum 
btnübergefübrt unb auf bejfen anberer ©eite ber eben befd^riebene 
©ifctoedbfel cbenfo auSgeführt toerben. 

§. 30* ftortrücfen. 

1. AuS bem 9teitft£. 

(Sinnehmen bcS OteitfljjeS an einem (5nbe beS Saums; ben Ober- 
formet ettoas nach ootn «eigen u. bte #änbe entfernt »om ©i£ ootn 
auffefcen, ben Jlötbet ein toenig b e &en unb an bie «§anbe heran* 
giehen; bann biefe triebet »orfefcen u. f. f. Bis an bas anbere (Snbe 
beS Saums. 

2. Aus bem ©eit(i$ u. bem ©eitity auf einem ©cbenfel. 

2>te Setoegung beS gortrüefens erfolgt hier feittodrts. 2)ie £anb, 
«ach beten ©eite bm bie Setoegung erfolgen foll, toirb fortgerüeft 
unb ber Äor^er unter ettoas UeBung nadbgetücft. 

d) ^ttffdjmünge in Aftfdbumttge« 

®er ßuerBaum liegt Bei biefen UeBungen in ©cbeitelböbe, 
Sfceicbbobe ober ©prungreiebböbe. — 3Me Auffcbroünge er* 
folgen im erfiern Salle aus bem ©taub, in Beiben anbern 
Sollen aus Untergriff*, Aufgriff* ober Swiegriffbang. Sei 
Ausführung aus bem ©taub fann ber Auffcbnmng bureb ein 
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Slbföncflm mit bem einen gußc erleichtert werben. — 2Die 
Slbfcfcwüngc erfolgen entweber aus bem Stüjbang ober 
and bem Si$. 

§. 31* 5luffchtt)ünge. 

1. 9Iu$ bem Untergriffbang. 

£er im Untergriffbang beftnbliche Uebenbe gie^t ftd) an ben 
men, unter gleicbgeitiger u. ebenmäßiger Hebung ber gefe^toffen blei- 
benben Seine, empor, fo baß er in bie Sagen Fig. 24 a u. b fommt; 
bas Slrtgie^en mit ben Slrmen wirb aber ftetig fortgefe{gt, wäbrenb 
beibe Seine über ben Saum binübergefüljrt werben, ber Körper fo 
in bie Sage c lommt unb fo weiter fchließlicb in bie Stüfcbang* 
baltung d. — JDurdj bas $lngie^>en ber Äniee wäbrenb ber ©ntpor* 
tyebung ber Seine, wirb ber 9luff<hwung erleichtert, iebcd) müjfen 
bie Seine oon ber Sage b an möglich)* gejirecft bleiben. — $)ie 
Sewegung ift anfänglich langfam gu machen u. nöt^igenfaffe burdj 
Sftadjbülfe feitenS beS ©pmnaffen an ©efäß u. Schultern beS Uebenben. 

2. $lu$ bem 3Iufgriffbang. 

« 

3n gleicher SDeife wie sub 1. 

3. 9luö bem Swicgriffbang mit 5tnieauffc&nmng (r. }.). 

£)er Uebenbe begiebt fleh aus bem lotrechten 3n>iegrijfl)ang nach 
§.22, 4 in ben Sängsliegebang Fig. 22; aus biefem, burch £eran~ 
gieben beS aufgelegten r. SchenfelS u. Serfefcen ber r. «§anb in bie 
Sagen, wie Fig. 23 in a u. b geigt; macht nun mit bem mögliche 
gejheeften untern Sein eine fräftige Schwingung nach bt n * en unb 
gieht babei gugteich ben Dberförper mit ben Slrmen »orwärts empor, 
fo baß ber Seitjty auf einem Schenfel, wie in c, eingenommen 
wirb. — Sei Anfängern fann ber ©pmnaft eine 9tacbbülfe am ©efäfi 
unb Dberfcheufel beS fchwingenben Seins geben. — Sei biefen £tuer* 
bäumen k. finbet baS Serfefcen ber betreffenbett <§anb neben bie 
äußere Seite beS aufgelegten Sctjenfels nicht ffatt; fte Verbleiben 
beibe neben ber innern Seite beS Sd)enfels, hoch wirb bie jenfeitige 
(im Untergriff beftnbliche) £anb htnibergenommen u. auch im Stuf* 
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griff fo aufgelegt, baff aud) ihr Unterarm auf bem £tuerbaum mit 
aufliegt. 3m Uebrigen erfolgt bann ber Sluffdjwung dbnlid) n>ic 
borbin, nur baff ba« (Smborbeben be« jbbrber« jefct mehr ober fyaubk 
fd<bfid) burd) bie ©temmfraft be«jenigen 2trm« bewirft wirb, beffen 
<Öanb auf bie Sluffcbwungfeite beö Saum« berübergenommen würbe, 
wdbrenb ber anbere Strm, beffen £anb fd)on auf biefer ©eite tag, 
mefjr burd) Sieben ^tlft unb fledert. — @« öerftebt ftd) bon fetbjt, 
baff biefe anbere Seife be« Änieauffcbwung« aud) an bünneren 
£luerbdumen etngeübt werben fann. 

üftacfc ooflenbetem 2Iuffcbnmng gelaugt ber Uebenbe ent* 
webet bureb einen ber 3Ibfd)n>ünge (§. 32) wieber betab in 
ben £ang u. resp, 0tanb auf ben Sßoben, ober er läßt ftd) 
au« bem 0tü$baug burefc 0enfung nach §. 26, 8 herab. 

• 

§. 32* iUbfcbwunge. 

1. Sorwärt«abfcbtt>ung au« bem 0tü|bang. 

2)ie £dnbe fo auffefcen auf ben Saum, baff bie ginger an ber 
bie«feitigen gtdebe bejfetben antiegen; bann Ueberneigen be« Dbet* 
förber« nad) born in bie £age Fig. 24 c unb nun ohne Serweiten 
unb unter Sttnabme ber Seine (wetd)e bi« gur .©entrechten mög^ 
tiebft geftreeft, bann aber in ben ^nieen etwa« angegogen werben) 
bie Drehung be« jtörber« unt ben Saum fortfefcen, bi« 3*net in 
ben fotbreebten Untergang gelangt, au« welchem er ftd) burdf) ©enf- 
fyrung unter £o«laffen ber <§dnbe in ben ©tanb berabtäft. 

2. Änieabfcbwung au« bem 0eitft| auf einem 0cbenfel. 

Erfolgt rücfwdrt« entweber mit JDurdbftecfen be« ©ijsfcbenfet«, 
ober mit Uebergang in ben £dng«liegebang. — 3m erjten gatte 
laßt man fiel) au« bem ©ifc c in bie Haltung b Fig. 23 nach hinten 
berab, giebt ba« ^nie be« i£ragefd;enfel« an ben £)berfbrber heran, 
fteeft nun biefen ©d)enfel gwifdjen ben Ernten nad) born burd), ge* 
fangt fo in ben fotbredjten Unterbang unb au« biefem burdf) ©enf* 
frrung in ben ©tanb. — 3nt anbern gatte berfefct man bie an 
ber duffem (Seite be« ©ifcfdjenfel« befmbti<be «§anb nach ber innern 
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(Sette beffelben neben bie anbete $anb «. läfjt ftdj in ben 2äng«ltege* 
hang Fig. 22 (jerab unb au« biefem in ben fotljtedjten 3tt>iegtiffh«ng sc. 

3. ßnieabfcbwung rücfwärt« au« bem (roßen) ©eitflg. 

Au« bem (Seitflg Fig. 25 a. nad) hinten ^erablaffen bi« in bie 
(Stellung b., bann bie Unterfdjenfel ßrccfeu unb Beibe, gefdjloffen 
bleibenbe, 33eine ru^tg ^erabgie^en, toie e« bie punftirte ©ogenlinie 
anbeutet, fo bajj bet körbet* in ben #ang Fig. 25c. gelangt, au« 
toeld)em et ftd^ butd) (Senffptuttg in ben (Stanb t)erablaf?t. 33ei An* 
fdngern batf bet Epmnafl nicht üerfäunien eine @idjerung«fieffung 
einguue^men unb ben Uebettben an beffen Armen gu flcbetn. 

$)ie in ben oorflehenben beiben Paragraphen angeführten 
^luf* u. Abfcbwünge genügen ooflftänbig foroohl in rein gprnna* 
flifeber £inficbt, al« auch in 33egie&ung auf bie Anmenbung 
bei SBorfommniffen im praftifeben fieben.— Äeinenfaß« aber 
barf ber Lehrer biefe Uebungen bi« gu ben toieberholten Um* 
febmüngen erweitern, welche man auf ben beutfeben £urn« 
plagen unter ben tarnen oon SJtühlen ober Söcllen *c. 
lehren u. au«üben fleht. 3)iefe unfinnigen, fcbäblicben u. ber 
(Stymnaflif burebau« unwürbigen Eaufelflüdfc müffen flreng* 
flen« oom gpmnaflifcben Uebuttg«plag oerbannt bleiben. Ab* 
gefehen oon anbern gweefen, fo bat eben um beöwißen ber 
&uerbaum bie oben befcbriebeite Einrichtung, welche Dergleichen 
Eaufeleien nicht juläfit. 

e) 0tüfefdbn>ingfprünge, tteberfebwung u* weitere 
5Benu$itn0 bc$ &uetbaum$* 

©tügfcbwingfprüngc flnb im Allgemeinen folcbe 
(Sprünge, bei welchen man (leb jwar auch mit ben ftüflen 
oom Erbboben emporfebneßt, jugleicb aber bureb Aufflügen 
ber £änbc auf einen feflen Eegenflanb (Öuerbaum, SBoltigir* 
boef tc.) unb 3)rucf mit ben Armen ben Äörper emporhebt 
unb biefen febwunghaft in geflreefter Sage über ben ©egen» 
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ftonb hinweg jenfeit wieber in Den @tanb bringt. — 35er 
Uebetfcbroung unterfcbeibet ftd) nnr babutcb baoon, bafl 
Derfelbe au# Dem ©tü$bang, alfo ebne fSCbf^nellfn Der $ü$e 
Dom (Srbboben, auägefübtt wirb. 3n beiben ftäflen bient Der 
£anbftQ$punft als $)rebpunft für Den gejftetft übergefebroun* 
genen Körper. 3«tacbbem bet Körper mit feinet Sßotberfeite 
bem &uerbaum :c. in bet Bewegung jugeroenbet ober £e$terem 
Die SRüdPenfeite jugefebrt toirb, unterfcbeibet man Den 0cbnnng* 
fptung alöSEBenbfprung (furgbin: SBenbe) nnb Äebrfptung 
(ober ^ebre). 9Iucb bet bem Ueberfcbnmng fann biefe Unter* 
febeibung gemacht roerben. 

§♦ 33* (Stüjfcbmtngfprünge mit 3)oppeibanb* 
fltifcung. — 3)er Saum anfangs in 4>üftböbc, fpäter auch 
in Srußböb'. 

1. 2Benb*0tü$fcbmingfprung au$ bem ©tanb (l. u. r.). 

Fig. 35. erläutert benfelben für £inf$. — «&erantreten in ben 
(Stüfcfianb a; rafdje dtniebeugung mit gtofenljebung b; fräftiges 
(Smporfdjnellen mit ben ftüfüen unter Btadjbrucf mit ben Firmen, 
fd)nmngbafte »fnnüberfübtung be$ geftreeften Körper« mit Drehung 
beffelben (c) unb jenfeit 9iieberfpringen in ^niebeugung, aus melier 
fogleid) bie Aufrichtung (d) wieber erfolgt. 3n bem Moment, too 
ber Äörper über ben Saum Ijinüberfommt (fogleicb nad) Moment c) 
Wirb bie (hier) Itnfe £anb loögelaffcn unb gur (Beite berangenontmen. 

2. 2>iefelbe Uebung mit Drei (Beritt Anlauf. 

2Rit bem britten Anlauff ehr itt merben beibe güße gurn beibfüfigen 
@prunganfa£ gleichseitig niebergefefct unb gleicbgeitig ober gleich bar* 
auf aud) beibe *§änbe auf ben Saum aufgefefct; ber (Sprung felbfi 
übrigens wie »orl)in auSgefüljrt. 

3. 5tebr*©tügfcbroingfptung aus bem ©taub (l. u. r.). 

3unach(i au. b wie beim SÖenbfprung ; im (Smporfpringen unb 
$inüberfhwingen be$ gejketften ÄorpetS wirb biefer je$t aber fo 
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gebrebt, baß feine flfcütfenßdtbe ober ba« ®efdß bem Saume gugefebrt 
toirb unb ber Körper fo in ben 6tanb betabfommt, baß er im Ser* 
glei<b gu d bie umgefebrte gront Ijat, alfo ^ter feine linfe £üfte 
bem Saume gundd)ß iß. £)ie (hier) linfe £anb muß bei biefem 
(Sprunge fcfyon ettoa« früher lo«gelajfen unb an U)re Äörperfeite bin- 
übergegogen werben, too fte im Moment be« Üftieberfprung« ben Saum 
Weber erfaßt, toäljrenb bie anbere lo«tdßt. 

4. $iefelbe Uebung mit brei (Beritt Anlauf. 

£ie &u«fübrung ergiebt ftd^ au« bem Sorigen. 

Sei allen t>ier Uebungen iß barauf ju galten f baß beibe 
Seine im Serlanf ber Sewegung gefcbloffen bleiben unb mög* 
Ikbß geßredPt über ben Saum binübergefebwungen werben. — 
Sei Anfängern bat ber ©pmnaß ober gpmnaßifcbe ©ebülfe auf 
ber 9tieberfprung«feite eine ©icberungößeflung eingunebmen. 

§. 34» 0tü Jfcb wingfprünge mit einfacher ^anb« 
ßü$ung. 

1. 5hbr»@tü$fcbroingfprung au« bem ©tanb (l. u. r.). 

Fig. 36. erläutert benfelben für £inf«banbßüfcung. §erantreten 
in ©angßelfung, ba« äußere (hier redete) Sein oorn; bte t. Körper* 
feite bem Saum gugemenbet, bie l. £anb mit $)aumengrtjf aufgefe|t; 
bann rafd)e« Sorfdiwngen be« bunteren S3eineö unb frdftige« 5lb- 
febneden be« attbent, wld^e« ßd) in ber £obe be« Saume« nodj 
»or bem *ßafßrett beßelben, an (Srßere« anfd;ließt; gugleicb mit bem 
Slbf(bnellen be« »orbeut gußeö frdftiger 2)rucf mit bem Stüfcarm 
unb Ueberfdjwngen be« gangen Körper« über ben Saum in ben 
(Stanb jenfeit«. Sobalb ba« ®efdß ben Saum pafßrt bat, ergreift 
bie freie £anb ben Settern unb bie bisherige Stüfcbanb wirb to«* 
gelajfen unb an ihre jterperfeite berangegogen. 

2. 3)iefelbe Uebung mit Anlauf. 

®et Slnlauf wirb fytx, nid)t wie in §. 33. im regten Sßinfel 
gegen ben Saum, fonbern fdjrdg »on hinten ber, faß in ber Ser* 
Idngerung be« Saum«, genommen unb iß fo einguriebten, baß im 
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ÜRoment beg «ganbauffefceng ber äußere, gum SlBfd^nellen Bcflimmtc 
guß bet »otbere ijt. 

3. ^enb*0tü$fchroingfprung au$ bem ©tanh (I. u. r.). 

$)ie 5lugfübrung ähnlich ftie sub 1., nur baß jefct bet Körper, 
inbem et übet ben ©aum l)inübergefd)hmngen mirb, ftd^ fo brebt, 
baß et mit bet entgegengefefcten gront in ben ©tanb bmabfommt, 
alfo (hier) feine linte «güfte bem ©aum aunächft ift unb folglich 
auch bet «§anbftechfei nicht eintritt. 

4. 3MefeIbe Uebung mit SInlauf. 

2luc& bet bicfett Uebuitgert bat ber ©bmnaft auf ber lieber* 
fprunggfeite uttb jroar bic^t bei ber aufgefefcten $anb be$ 
iibenbett Slnfängerg eine ©icberunggfMmtg einsune^men unb 
i&m Durch £ubDrud? am ©efäß beim ©mporfpringen nötigen 
gaOS eine 9tacbbülfe ju geben. 

§• 35# SDer Ueberfcbroung aus bem @tü$b<*ng 
(1. u. r.). — ©aum erft in ©ruflböbe, fpater auch in höhnen 
Sagen. — 2)er Ueberfcbroung roirb b^* nur in gorm 
ber Sßenbe aufgenommen. 

(SinneT)men beg ©tü&b<ut8$f jebodj bie «§anbe nut in b^bet 
©chutterbreite augeinanber; bann ein* ober gtoeimal fraftig 2Bu<b- 
ten (§. 26,3.) unb beim lejjien $lbtouchten bie gefchlojfenen ©eine, 
unter Drehung beg Äorperg, feittoärtg nach bet Ueberfd)tt)ung$feite 
empor unb mit bem £>berförpet übet ben ©aum bmüberfchtoingen 
in ben (Staub b^b, gan$ ähnlich toie beim SBenbfcbroingfprung. 
Siegt ber ©aunt nicht übet ©chulterbobe, fo oerbleibt bie im Ueber* 
febmingen nicht toggetaffene £anb am ©aunt, big bet Uebenbe ftd) nach 
bem Üftieberfptung aug bet jtniebeugung triebet aufgerichtet b a t- *8« 
höheren Sagen beö ©aumg muß biefe £anb aber ettoag früher log* 
gelaffen toetben. — ©icherunggßeüung beg ©pmnaften. — ©ei b°b elt 
Sagen beg ©auntg 2ftatra$e an bet 9tteberfprunggfeite ober aufge* 
lottertet ©oben. 
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$«36« SB eitere SBenu$ung beS £iuerbaums. 

3)er Jöuerbaum fann gunächß auch noch gu oerfchiebenen 
sub I. angeführten Uebungen bcnugt werben, wie namentlich 
gu ben in §. 15. bis §. 18. betriebenen. Reicht ftnb biefe 
Uebungen hier, wenn ber iöuerbaum mit feiner SängSfuge 
nach oben eingelegt iß. SBo ber UebungSraum bie Anbringung 
eineö eigenen SalancierbaumS oott größerer Sänge hinbert, 
fann ber Jöuerbaum, gumal wenn man ihn um noch rin bis 
gwei $?uß länger als oben angegeben, macht, als AuSfunftS* 
mittel bienen. 

3)emnächß bient ber JÖuerbaum vielfach bei Ausführung 
oon ©pecialbewegungen gur Anlehnung ober ©tü$ung. Als 
eine aftioe ©pecialbewegung mag h^er erwähnt fein: 

3)ie ©riffgeh* längSunterliegenbe Stücfen Erhebung unb 
©enfung. 

Uebenbet nimmt bie in Fig. 34. bargeßellte StuSgangSßeltung 
ein, ergebt in betfefben ben Oiumpf, bis OJücfen u. ®cfäß ben £luets 
bäum berühren, oerweilt fo einige ©efunben unb fenft ben Stumpf 
bann wieber ruhig h erfl b. 3wei^ bis breimal repetirt. 

®er JÖuerbaum läßt (ich außerbem fehr paffenb bagu be* 
nujen, bie ©teigebohlc (§. 46.) unter oerfchiebenen SBinfeln 
angubringen; fo wie er auch, wenn gu beiben ©eiten hin* 
reichenb Staunt für Anlauf unb ©prung oorhanben iß, als 
©tüjgeßell für bie tiefe ©bene (§. 50.) oerwenbet werben fann. 

2)er ßuerbaum wirb ferner gum SBarrierefpringen be« 
nufct, wogu er erß in Äniehöhe, bann in ©palt* u. Hüfthöhe 
eingelegt wirb. SBerben in feine beiben ©tänber fleine SPflodf* 
löcher eingebohrt, fo fönnen biefe ©tänber nach Söegnahmc 
bes JöuerbaumS felbß, auch als ©chnurfprunggeßeß (oergl. 
IV, 1.) für bie ftreifprünge bienen. 


Digitized by Google 


in. 


2ln Öen filitnm-, filetier- untr Steige -®eriiflen. 


$ie ©erüjie unb Apparate ju t >en fflintm*, Äletter* unb 
©teigeübungen fönncn pon enblos mannigfaltiger $lrt unb 
(Sinricbtung fein. £)ie wefentiicb Perfcbiebenen gormen ber 
genannten Uebungen taffen ftd) aber pollflänbig bei 5Inwen* 
bung ber hier angenommenen (Serüfh barfiellen imb jeben* 
falls genügen biefeiben poliftänbig für bie gpmnaflifcben 
3m Allgemeinen wirb hier unterfc&ieben ba$ klimmen, als 
diejenige @mpor* ober Abwärtsbewegung, welc&c nur mittelff 
ber £änbe (Arme) bewirft wirb bei übrigens frei bangenbem 
Körper; bas klettern, bei welchem £änbe u. güfe (©eben* 
fei), jebod) (£rfkre porwiegenb gebraust werben; baS ©tef* 
gen, wobei entweber nur bie güße ober zugleich aud) bie 
bie £dnbe, jebocb (Srftere Porwiegenb unb fo gebraust wer* 
ben, baf* bie guffoble 0 ^ e1 . c j n perfelben bie tta* 
genbe gleiche abgiebt. 


A. Sin beit dauern 

©ämmtltd)e £aue Pon etwa 4 3oü UmfangSbicfe. <Da$ klettere 
tau tninbeffens brei Jtcrperlängen lang unb ratsamer SÖeife nidjt 
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länger ata fed)3 Körpertdngen ; baa obere Enbe in eine mit Sebet 
umzogene Oefe enbigenb, gum 2lufhdngen; aber auch baa untere 
Enbe mit einer etwa 6 Ma 8 3ott langen Seberhütte umgeben , ber 
Eonferoation wegeu. — 3^« bergt. Saue in etwa 20 bia 22 3ctt 
Entfernung neben einanber aufgeljdngt (Fig. 60 — 63.) werben Ijier 
gufammen ata $aartau begeid)net. — 2)a3 Sd)wungtau, je 
nad) Umjtdnben etwa 30 — 36 gufj tang, wirb an beiben Enben, 
gwifd)en gwei ffidnben ober Stdnbern fo angebracht, baß ea curoen* 
fbrmig unb fdjwanfenb hängt (Fig. 45.), {ich aber auch mehr ober 
weniger ftrajf angteljen tagt unb fein mittterer Sl)eit oerfdjiebene 
£öhen (etwa öon 33ruft^o^c bia SprungreichhbhO erhalten !ann. 

§♦ 37* Uebungen am einzelnen Klettertau. 

1. Sanghang Haltung. 

2D2it ben £dnben baa Sau in Sprungreichhöh e umfaffen, wie 
Fig. 64a geigt ; Oiuntpf u. ©eine gefireeft, Sau gwifdjen Stenteln, 
Sefctere etwaa auaeinanber. Einige Slugenbticfe öerweiten, bann ab. 

2. Kurghang*£altung (Fig. 64b). 

Erft in ben Sanghang wie öorhin, bann Emporgühen in ben 
Kurghang ; einige Secunben oerweiten, bann in ben Sanghang u. ab. 

3. 2)ie »orige Uebung repetitorifcf), 

b. h- breia* bia oier? ober noch mehrmata nacheinanber. SDfan nennt 
biefe Uebung auch „Ktimmgiehen", unb jebea einmalige Empotgiehen 
einen Ktimmgug. 

4. Kletterhang «Haltung. 

Erft in ben Sanghang, bann aber baa Sau fo gwifcfjett bie 
Unterf<henfet nehmen, bafj ber eine gufü oon hinten h^ über 
feine Spanne nimmt, ber anbere gujj mit gerfe unb Unterfchenfet 
oon born t) er anftemmt, wie Fig. 65 a ea an ber Ktetterjtange geigt. 

5. hinauf« u. £erabfltmmen, ala SSechfelflimmen. 

Eimtehnten bea Kurgljanga wie in 2.; bann mit ber unteren 
£anb über bie obere hrutreggreifen , ben Körper nachgieljen unb fo* 
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gleid) mit ber je£t untern £anb lieber über bie obere fyintoeg u. f. f. 
abme<bfelnb meiter hinauf. 2)a« «§erabfftmmen bann in ähnlicher 
SBeife, nur baß immer bie obere <§anb über bie untere berabgreift 
unb ber Körper ftcb mit jebem ®rijf rubig ^erabfenft, im Uebrigen 
aber mögliche gefireeft bXeibt unb mit ben Seinen nicht gabbelt. 

6. $)a$ hinauf- unb «£erabflettern. 

(Einnebmett be« Äletterbang«. £ann im erften £embo (Fig. 65 b) : , 
£erangieben ber jfrtiee nach bem Otumbf gu, ioobei güße u. Unter? 
(dientet ba« £au leidet gnnfd)en ftd) burcbgleiten taffen; hierauf mie? 
ber firaffe« gehalten be« £aue« mit ben güßen unb al« gmeite« 
£entbo : gortgreifen ber £änbe nad) oben, ioobei gugleid^ ber £)ber? 
ferner unb ber £)berfd)enfel mit nad) oben gezogen merben unb fo 
im (langen ber ^letterfyang mieber ^ergefieHt ift. 5luf biefe SGBeife 
bie Setoegung fortfefcen. — £)a« #erabftettern analog, nur baß bie 
♦§änbe mit bem «öerabgtetfen beginnen. — Be meiter bie Äniee an 
ben Siumbf tyerangegogen merben in ben eingetnen jttettergügen, um 
fo weniger Büge braudjt man gu machen, um eine bejUmmte ^fetter? 
höbe gu erreichen. 

§♦ 38» Uebungen am ^aartau. 

1. fiangbang Haltung. 

Bn bie 5DHtte gmif^en beibe £aue treten; bie £aue unter (Embor? 
(bringen in (Sbrungreicbböbe umfaffen unb einige Beit mit oöllig 
gejireeften Ernten, Otumbf unb Seinen gmifd^en ben £auen bangen. 
2)ann mit ©enffbrung ab. * 

2. jUimmgiebett (rep.). 

(Eimtebmen be« Sangbang«. 2)amt (Emborgieben be« »böig ge? 
jfreeft erhaltenen Äövber« bi« bie ©d)ultern bid^t an bie «§änbe 
gelangen. 9tacb einer flehten $aufe ben Korber rubig i» ben Sang? 
bang berab, mieber entbor u. f. f. 

3. Seinbebungett im Äurgbcutg- 

(Entnehmen be« Äurg? ober Älimmbang« (nach 2.). &amt rubig 
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baS eine ©ein oöllig geffcecft »orioärts IjeBen Bis faff gur ioage* 
regten Sage; ©etioeilen u. SBiebedjeraBfenfen. ©Benfo b as anbere 
©ein (3Bed)felBeinljeBungen). 

später ioirb bieS £eben mit Beiben gef<J)loffenen ©einen glei<$; 
geitig oorgenommen CDoWetBeinljeBnngen Fig. 61 a). 

4. 3öed)fdarm(lretfungeit tm 5?utg&attg. 

(Mäutert burdj Fig. 62. 

5. Söec&fdfiimmen hinauf u. herab (Fig. 63). 

(Sinne^men beS ^ur^angö. $ann greift bie eine £anb nad) 
oben fort, hierauf bie anbere u. gioar etioas ioeiter als bie erfte u. f. f. 
aBioedfjfelnb; Bei jebent ©riff ioirb ber ^crper nadfjgegogen. £)ie 
©eine bürfen nid^t gabeln, muffen oielme^r geftrecft u. aneinanber; 
gefdfftoffen ermatten Bleiben. 2>aS #eraBllimmen analog. — 3ftan 
mufj ffcb anfangs mit Jürgen (Griffen unb ßügen Begnügen u. felBfi 
Bei erlangter gertigleit ijt es ratsam, nidjt allgu ioeit greifenbe 
©riffe gu madjen. — JDaS £eraBflimmen !ann bemndd^ff aud) er; 
folgen als: 

6. 3)owdabfitmmen, 

tooBei Beibe £dnbe gleidjgeitig ftd) leidet öffnen, ber Äörber morneit; 
tan beraBftnft, aber burdf) Sßteberfefffaffen mit ben £änben fafcioeis 
gehemmt ioirb, bis er fo fuccefjio in ben Stanb Ijerabfommt. 

7. ©turghanghaltung. 

©rfaffen ber $aue in (Schulter; ober (Scheitelhöhe. 2>obbelBeüt; 
Hebung (toie 3.), biefelbe aber aufioärts fortfe$en unter OtücJiodrtS; 
üBerneigen unb ganglid) lothredjteS £eraBfenfen beS OberlörperS, fo 
baß ber (Sturghang (Fig. 60.) erlangt ioirb; oier Bis fed)S (Secutt; 
ben oerioeilen unb bann bie ©eine ruhig ioieber fferaB auf berfelBen 
(Seite ber £aue, ioo ffe emporgetyoBen mürben. 0§ülfegeBen Bei Sin; 
fängern). 

8. Umaug unb Umjughang. 

©on ootn nad) hinten Beginnt ber Umgug ioie bie ©eioegung 
gurn (Sturghang, bie ©eine BleiBen aber nicht in ber lofljredfcten @tek 
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lung na<b oben, fonbern werben nadj hinten betaBgefenft (Fig. 61 b c) 
Bis ftc lieber lotbre<bt ^eraB^äitgcti unb ber Körper bie Haltung 
(wie in Fig. 61 c) im ttmgugbang erhält. &uS biefent £ang läßt 
man ftd) entweber bur<b (Senffyrmtg unmittelbar in ben (Stanb 
berab ober mad)t ben Urngug erft gurüä. 

Son hinten na<b vorn wirb ber Urngug babur<b auSgefübrt, 
baß man jtd) unter fortgefefcter *§eBung beS ©efäßeS unb SornüBer* 
neigen beS DBerförberS emporgiebt, bie Seine von hinten nach oben 
unb vorn mitgiebt unb fo na<b voltenbetem Urngug im #an g in bie 
entgegengefefcte {front fommt. $luS biefem <§ang unmittelbar IjeraB 
ober erft lieber ben Untgug gurücf. 

§♦39» UeBungen am ©ebroungtau. 

1. &ie verriebenen Gangarten. 

Slnalog wie am CluerBaum, nad) §.22,1 — 6. Sorgenommen 
in ber Sföitte beS £aueS Bei entfyredjenber £öb e berfelBen. 

2. Ucbungcrt im £ang auf ber ©teile. 

Slnalog §. 23, 1 — 4. 

3. 2)er £anbgang im Swiegriffbang. 

(Erfolgt bür gunäcbft rücfwärts von ber SUHtte beS £aueS nad) 
bent einen oBern fejien (Enbe beS £aueS unb von bür vorwärts wie* 
ber b*raB nad) ber Stritte (Fig. 45.). &iefe SeWegung entfpriebt 
au(b bent klimmen am Klettertau unb !ann audj als Klimmen Be* 
gei(bnet werben. 

4. £)a$ entern. 

(Ebenfalls eine Sewegung von ber (Stelle unb in ber b*rab* 
bangenben SHtte beS £aueS Beginnenb. 3uerft (Einnebmen beS SängS* 
liegebangS nach Fig. 46 a; bann', mit gortgretfen ber untern «§anb 
über bie oBere hinweg, bas (ScbweBeBein nach aufwärts über bas 
£au werfen unb glei<bgcitig bas Langbein vom £au feitwärts b*raB 
(Fig. 46 b), unb fo repetitorifcb fortfabren nad) bem oBern £au* 
(Enbe bin* — #erab* (Entern analog. 
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Slußerbem ifl nun aber bas ©chwungtau auch noch ju 
mehreren anbern sub II. f<hon befchriebenen Uebungen ju be- 
nutzen, wie namentlich 3 U ben Uebungen §.27, 1.2.; ferner 
§. 31, 1. 2. 3. ; §. 32, 1. 2. 3. — (Sowohl bei biefen als bei ben 
oorhin angegebenen Uebungen tritt bas ©chwanfen beS $aueS 
als ein eigentümliches Moment ein, welches oon bem Ueben- 
ben beherrfcht werben muß. 3ur Berfchärfung beS ©chwan- 
fenS fann baS £au eigens in eine etwas fchwingenbe Bewe- 
gung oerfefft werben, währenb welcher bie refp. Uebungen t>or- 
äunebmen ftnb. 


B. 5tn Älettcrftangen unb haften» 

©latt behobelte u. fenfre<ht fejigeficllte Bäume oon oerfchiebener 
JDicfe. $lls vielter (langen ftnb noch alle folche $u betrauten, 
beren Umfang ein (Srwachfener mit einer <ganb noch fo weit unt* 
fpannen fann, baß er fid) ohne Beihülfe ber ©djenfet u. güße im 
Sanghang (wie am Klettertau Fig. 64 a) gu erhalten permag. Bei 
pottftänbiger -SluSrüflung jtelle man breierlei ©langen auf: oon 6 ", 
6 1 /," u. 7 " Umfangs ftärfe. 2)ie «&ohe ber Kletterjtangen wie bie 
beS Klettertaues. — (Sin einziger Klettermajl pon etwa 18 — 20" 
UmfangSftärfe genügt auch für eine oolljiünbig auSgerüftete 5lnftalt. 

§. 40« ©ie Uebungen an ber Kletter (lange be- 
fchränfen fleh auf bas Klimmen unb Klettern, in ähnlicher 
SBeife ausgeführt wie am Klettertau. 

2lm Klettermafl wirb nur bas Klettern oorgenommen, 
welches fleh hier oon bem an ©taugen wefentlich baburch 
unterfcheibet, baß bie 2lrme ben Blajl umfehliugen unb auch 
bie £)berfchenf el fleh mit anlegen. ©owohl um lejtern 
Umftanbs willen, als auch weil mehr ober weniger bie ganje 
Borberfläche beS Unterleibs unb ber Bru(l fleh an ben 9Kajl 
anfehmiegt unb einen großem ober geringem harten ®rucf, 
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fo wie eine leicht fd>äbli$e Reibung erleibet, ijt baS 5Kaft* 
flettern für noch Unerwachfene nicht junt (Segenjknb ber 
Uebung ju machen; man begnüge (ich bei ihnen mit bem 
Älettern an Sauen unb ©tangen. 

Jür alles Sau* u. ©tangenflettern i|i übrigens noch $ol* 
genbes gu bemerfen: üttan geftatte Anfängern niemals, höh« 
ju flettern ober su flimmen als bis ju einer £öhe, in welcher 
jle noch einen Ueberfchuß oon 5traft behalten für bas rcgel* 
rechte £erabflimmen ober klettern, unb niemals bulbe man 
ein bloßes £erabgleitenlaffen (£erabrutfchen). — 9!ls eine be* 
fonbere 9D?obififattou fann man baS Älimmen u. klettern an 
Sauen u. ©tangen auch infofern repetitorifch üben laffen, 
baß nach bem erften £erabfletterit ber Uebenbe, ohne bis in 
ben ©tanb hetabgufommen, fogleid) noch ein* ober gweimal 
hinauf* u. h^öbflettert, $luf biefe 3Beife wirb man übrigens 
bie Uebung befonberS ba anorbnen, wo bie fiofalitat es nicht 
geftattet, Saue unb ©tangen oon wenigftenS fünf bis fechS 
Äörperlättgen £öhe anjubringen. 

C. Slit ©tetöeöetüftetn 

3llS folche ©erüfic werben hier aufgenommen: ©teigemafte, 
Leitern, ©proffenftänber, ©teigewanb uub ©teigebohle. 

Ser ©teigemaft, ein ft oon etwa 22" Umfang, ber feboch, 
wie Fig. 5. geigt, an gwei entgegengefefcten (Seiten bogenförmige 
SluSf^nitte erhält, in welche man bie $üße mit ben gußfpifcen unb 
refp. mit einem gußranb einfe&ett fann. Seber $lu$f<hnitt etwa 6" 
hoch unb 2" tief; ber 3toifch enraum $wif<h en i e i^eien 3 — 4". 

Sie einfache Leiter, oon £olg, gut behobelt, fefte ©projfen 
mit etwa 6 — 7" Bwifchenraum gwifchen je gweien. (Fig. 48 — 52.) 

Sie Soppel*2eiter, oon <§olg, gut behobelt unb penbelartig 
aufgehängt (f. Fig. 6.). Sie 9lu$einanberjiellung ber ©eitenholme 
oora SJUttelholm, fo wie ber ©ptojfett oon einanber fo weit, baß 
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man mit bem Dberförber, ohne bie ©<hultern gufammengullemmen, 
fo eben hinburchfommen famt. 

35ie ©tricfleiter: gwei ©eitentaue oon etwa 3 — 4" Umfang** 
biefe, gwifchen wetten entweber burdjweg hölgente ©broffen befejtigt 
ftnb ober jtatt bereu furge £tuerieinenfiücfe. 3m ledern galt wirb 
e* gut fein, wenigjien* an jebern (Enbe, fo wie bei langem ©trief* 
leitern auch nod) in ber üftüte eine Ijcljerne O-uerfbroffe angu* 
bringen. 

35er ©breffenfiänber, ein etwa 7— 8" biefer, 9 — 10" brei* 
ter l;ol^erner ©tänber oon minbeften* brei «Jtorberlängen $öhe 
(Fig. 1 B. u. Fig. 58.). An feiner breiten Aufjenffäche ftnb ftarfe 
hölgerne Cuerfbroffen fchwalbenfchwangarttg eingelaffen unb jebe 
nod) mit gwei £olgfchrauben befeftigt. CDie ©broffen 6" au*ein* 
anber; ftellt man gwei ©broffenfiänber auf, fo ift e* gut, bei biefem 
ben ©broffen etwa* weitern ßwifc^enraum gu geben. — 35af$ ber 
* ©broffenfiänber gugleid) gut Anbringung be* Ouerbaum* bient, ift 
oben erwähnt. 

35ie ©teige wanb (Fig. 54.), eine etwa 12' tyolje, hinreidjettb 
breite 33retterwanb , fo eingerichtet , baff entweber gwifchen je gwei 
^Brettern ein ßtoifchenraum oon •//' gelaffen ober bafj ba, wo gwei 
^Bretter aneinanberfchüepen, eine y 4 " biefe gatte angenagelt wirb. 

3)ie ©teigebohle, eine 12 — 14' lange 33ohle, bie an ihren 
gäng*fanten gut behobelt u. etwa* abgerunbet ift. Am obern (Enbe 
erhalt fie gwei gbcher gum 35urchgiehen eine* 39inbeftricf*, mit wel* 
<hem fie bei ihrer fchrägen Anlage (g. 33. an ben £luerbaum ober 
©broffenfiänber ic.) gur mehrern ©icherheit feftgebunben wirb. 

§*41* Uebungcn am ©teigemaft. 

1. 35a* hinauf* u. £erabfleigen an einer ©eite be* SJfafte*. 

(Erläutert burd? Fig. 43.; bie gitfle recht au*wärt* fe£en; mit 
ben £änben nicht gu ho<h fortgreifen ; ben Unterleib oom ÜJtaji gu* 
riufhalten. 

2. 35a* hinauf- unb £erabfteigen auf beiben ©eiten. 


> 


Digitized by Google 


41 




(Erläutert but<b Fig. 44; bas (Steigen mit ben güjjen enttoeber 
Beibfüfig ober toecbfelfüßig. 

§♦42* Uebungen an ber einfachen Setter. 

$)ic Setter wirb int Fortgang ber Uebungcn unter 45 bt$ 
80® aufgegeflt; bte SluffieUung ntujt gefiebert fein, bamit bie 
Setter nicht abgleite ober umfalle. 

1. $a$ gewöhnliche (SSorlingfr) hinauf* u. gerabfieigen. 

(£rft mit ben ©rijfen an ben ©projfen, bann and) an ben gol? 
men. Fig. 48. 

2. £)a$ gerabgetgen fehrlingö. 

5Die Otücfenfeite be$ Körper« ber Seiter gugelebrt; bie gänbe ba? 
bei nur an ben golrnen. (Fig. 49.) 

3. 2>a$ hinauf* u. gerabgetgen an ber Äebrfeite ber Setter. 

4. (Senffptung au$ bern gang auf ber jtebrfeite. 

5Wan ergeigt erft auf ber Jhljrfeite ber Seiter bie entfpred)enbe 
«gö^e, lagt bie güfje lo$ gum freien lotgvedgten gang unb lagt geh 
bann burd) 8o$laffen beiber gänbe gum (Settffprung in bie jtnie? 
beugung totgreegt berab auf ben 33oben. 

5. ginauf* u. gerabflimmen. 

(Erfolgt auf ber Äebrfeite unb gtoar erg mit ben gänben an 
ben (Sproffen, bann aber aud) an ben golrnen. Ü)er Körper muß 
babei möglich jt lotbredjt erbalten bleiben, bie 53eine bürfen niegt 
fpreigeln u. gappeln. — 5ln ben Sprojfen erfolgt ba$ klimmen an? 
fangS mit 9ta<bgrtff, bann auch mit Uebergrtjf, b. b. int ledern $att 
fo, bajjj bie fortgretfenbe ganb nicht bis auf bie Sproffe, an welker 
geb bie anbere ganb begnbet, fonbern bis gur näd)g folgenben 
Sproffe fortgreift. 

6. ®a$ (Stemmen gtitauf u. herab. (Fig. 52.) 

(Einnebmen beS StüfcbangS auf ber etwa brugb°b en ^proffe 
unb fo, bafj bie gitjje ber gegreetten Scbenfel mit ib«m Snnenranbe 
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ft* fei*t an bic äußern kanten ber Seite*otme anlegett. 2)ann 
in biefem hange eine hanb abwe*felnb na* ber auberu auf bie 
työljere ©proffe auffefcen, beu refp. 9lrm firecfeit uub fo ben Körper 
na*giel)en. — $>a$ (Stemmen Ijerab analog. 

35ie Uebungen an ber ©tricfletter bef*ränfett fi* 
auf baö gett?öl)nli*e hinauf« unb herabfleigen, wobei bte 
hänbe ft* an ben feitli*en ßängätauen fehlten unb fort* 
greifen. — 3m Anfang wirb e$ gut fein, bie ©tricfleiter bur* 
SInbere am untern Grnbe (traft galten gu taffen. 

§♦ 43* Uebungen an ber 2)oppel*£etter. 

1. Suoörberff fönnen fämmtli*e vorhin für bie einfache 
Leiter angegebene Uebungen au* an ber 3)oppelleiter »or* 
genommen werben. 

bei lo*re*tem hange ber Setter, wobei baö Moment be$ 
<S*wanfenö als eigen*ümli*e$ Ijingutritt, *etl$ inbem mau ber 
Setter bur* Unterfafce unter *r unteres (Enbe eine fefie, meljr ober 
weniger f*räge Sage giebt ober jte bur* einige TOübenbe in fol* 
*er Sage fej*alten läßt. 

2. $DaS $ur*winben um ben 9Äitte*olm. 

(Erläutert bur* Fig. 6 a u. b. — a geigt bie -SluSgangSffellung, 
b bie britte £)ur*winbung. — 2>ie ©eine ftnb megli*jt gef*loffen 
gu erhalten unb glei*geitig bur*gugiel)n. 3)ie «§dnbe bi*t anein- 
anbei* unb bi*t neben bem SUHttel^olm, — $>ie gigur geigt bas 
25ur*winben re*tsljerum, fo baß babei ftetö bie rechte Jtörperfeite 
voran unb eingebogen ijt; bie Uebung iji bemnd*jt aber gang 
analog au* linfsljerum vorgune^nten. 

§« 44» Uebungen am ©proffenffänber. 

1. ®aS hinauf* unb ^erabjteigen. 

(Erläutert bur* Fig. 58 u. 59. ; ift tempomäßig ber 9lrt ein; 
guübett, baß immer rechter guß u. tinfe haub unb bann linier guß 
unb rechte hanb gleichzeitig fortf* reitet u. fortgreift. — ßuerji an 
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bet groitt beS StdnberS gu üben (Fig. 58.), bann auch an einet 
< Seite bcffctben. (Fig. 59.) 

2. SDa$ hinauf* u. ^erabflimmen im £ang DotlingS. 

3. Seinhebungen tm £ef)nlanghang. 

Lehrlings an ben Stänber Ijeran unb mit ben getfen auf bie 
«rjte ober gtoeite £luerfprojfe treten, toäljtenb gugleidj bie 9itme böllig 
gejtrecft aufwärts genommen toerben unb bie «§änbe bie entfpred)enbe 
Sptoffe ergreifen. $)ann bie güfje bon ber Sproffe toeg (Fig. 55 a). 
3luS biefem Seljnljang bie Seinhebungen; guerft toedjfelbeinig, 
bann b ei bb einig. £)ie Seine toerben ruhig u. mbglichft geftrecft 
bis gut toagered)ten Sage erhoben, bertoeifen einige Secunben unb 
fenfen ftd) bann ruhig toieber §erab. 

4. SBechfelfniefpamuing. 

2)er Uebenbe jtellt (ich in boller Sltmlänge entfernt bor ben 
Stäuber, ergreift mit ben «§dnben bie brufl^oI>e Sproffe unb fefct 
ben einen gufj mit ber gufjfpifce auf bie britte (ober bierte, fünfte) 
Sprojfe (Fig. 56.). $)ann jtrecft er baS getoinfelte .ftnte, bis baS 
Sein böllig gerabe ift, tod^renb baS anbere jtehenbe Sein ebenfalls 
ftraff ersahen bleibt. — SÖieberbeugung jenes $nieS, nochmaliges 
Strecfen u. f. f. bteU bis bietmal rep. — hierauf ebenfo bas an* 
bete Sein. 

5. 25oppcl*9ltmbeugung unb Strecfuitg in ©trecfgriff* 
Sftücfbeugftdlung. 

(Stellung a. in Fig. 57. geigt bie -SluSgangSfiellung , bie güfje 
flehen hier gelängen mit ben gerfen bont Stänber entfernt. £)et 
Uebenbe fiellt (ich in biefer (Entfernung fehrlingS hin, jtrecft bie 
Sinne aufwärts, beugt fich gerabe rücfwärts (unter Äveugjlüfeung 
feitenS beS ©pmnajten) unb ergreift bie entfprecheube Sprojfe an 
beten beiben (Enben. Stun beugt er beibe Sitme, woburch er bie 
(punftirte) Stellung b. erhält, ftrecft bie &tme toieber u. f. f. breU 
bis biennal. — $>aS Slufri^ten erfolgt nach SoSlajfen ber «§änbe, 
ohne bie Sitme hcrabgunehnten, ruhig unter Sftachhülfe beS ©pmnas 
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ften. (Erft nach erlangter aufrechter Stellung toerben bie 2lrme 
berabgenommen gur Seite. 

6. SBechfelbeinbebung unb Senfung in bet »origen 
gangSftellung. 

(Entnehmen ber 9lusgangsflellung a. in Fig. 57. 2)aS eine ©ein 
ruhig u. gejlrecft emborbeben, etwas Derweilen, bann rubig toieber 
berab unb b^auf ebenfo bas anbere ©ein. — 3ur ©erfcbärfung 
biefer ©einbebungen !ann ber ©tymnaft mit einer £anb bur(b 2>ruc! 
gegen bas jfrtie SBibevftanb leiften, wobei er bann aber feine anbere 
«§anb gur Stufung quer gegen bas ßreug beS Uebenben anlegt. 

§♦ 45» Uebungen an ber Stetgeroanb. 

JDiefe Uebungen Befielen eigentlich nur in bem hinauf* u. «§erab* 
fteigen, wie es burch Fig. 54. angebeutet ift. 5Die (Ei gentbümlichfett 
biefcö Steigend befiehl barin, bafj nur Sufifbifcen unb gingerfyifcen 
ben fietgenben Äör^er halten. 

3ji bie iltetterwanb nicht b^b er als W* f° fann and) S um 
Sieffyrung aus bem Sifc (f. §. 49, 5) benufct werben, wogu natürlich 
bei hartem ©oben eine SJtatrafce bingelegt werben muß. — ©efote 
berS aber wirb bie Steigewanb noch gur (Einübung beS Senf* 
fprungs benufct, welker »ielfacb eine braftifcbe Slnwenbung finben 
fann. Uebenber erfteigt erft bie 2öanb minbefienS fo weit, bis er 
mit ben $änben bie ber Sbrungreichböb e entfyrecbenbe ftuge faßt 
läßt bann feine güfje frei bangen unb lägt ftcb unter SoSlaffen ber 
•§anbe lotbrecbt b c ^abjtnfen. 5Die Sprunghöhe to«b allmalig ge* 
fieigert u. gule^t wirb fo ber Senffprung noch »on ber obern ßante 
ber 12' b^ben Steigewanb oorgenontmen. — #atte ber Uebenbe bie 
SBanb erfliegen, fo begiebt er ftch erft in ben Stüfcbang, läfjt fi<h 
aus btefent in ben Äurgbang (Älimmbang) herab unb macht aus 
biefem ben Senffprung, inbem er fleh mit (Ellenbogen unb güfjen 
etwas ooit ber 2Banb abjtöjjt. 

§♦46* Uebungen an ber 0teigeboble. 

©efteben ebenfalls nur in bem hinauf- u. «§erabfieigett. ©eibeS 
erfolgt »orlingS, inbem ber Uebenbe mit beit *&änben bie beiben 
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©eitenfanten bet fdjräg (minbeften* unter 45°) gegen einen feften 
©egenjianb (Ciuetbaum, SBanb, off enfldnber ic.) angelernten 

S3o^Ie umfaßt, unb nun bie mit bem rorbern Steile bet <Soljie 
(refp. nur ber ße^en) aufgefefcten Süße, unter gortgreifen mit ben 
«Öänben, auf ber fdjtägen gtäd)e fortbcvoegt. JDer Körper Bemalt 
babei im ©an^en bie «§ocfftellung. — 3 ft biefeS (Steigen bei 45* 
genögenb geübt, fo nerf^drft man bie Uebung burdj fleilern SBinfet 
ber $8ol)le. 




IV. 

2ln Den Spnmggejtellen. 


1. £>aS (Sdfynurfbrungge (teil. 3»et ettua 6 ' Ijotje Ijclgerne 
€;tänber AA (Fig. 4.) tunt 2 */, " ^Breite unb 2" $>icfe, jeber in 
einem Äreugfuf BB fejifieljenb. 3Son 2 " gu 2 ” burcfygebofyrte 2öd)er 
tunt */," £)urc§meffer. — $)agu nodf) ein $aar fyölgerne 6" lange 
*Pft6cfd)en gum <Durdl?jtecfen unb fragen einer 8—10' langen */ 4 " 
fiarfen (Sdjnur C, an beren ©nben ein $aar gefüllte (Sanbfäcfe D D 
angebunben merben, treidle burd) iljr ©etnicfyt bie an ber hiebet* 
fbrungsfeite auf bie <PjIöcfe gelegte (Schnur ftraff gieren. 

2. (Sbtungtrebb* (Fig. 39. 40.); ettua 8' Ijod) mit 2 ' brei* 
ten u. 3' langen (Stufen tunt t>erfd)iebenett «&»%«, toie in ber gigut 
angegeben. — 2luf UebungSbläfcen im greien burdj eine ©rbterraffe 
bargufiellen. 

3. 3>er (Sbrungfaften (Fig. 7.). ©in red)t folibit. feft, jebodj 
nidjt gu fdjmerfallig gebauter 33retterfaften oljne 93oben; 4 1 /, — 5' 
lang, 21" breit unb im ©äugen 3' 6" l)od); aus öier (Säfcen gtu 
fammengefefct, treidle jtd) leidet abljeben lajfen, jtdj aber niefjt rer* 
fliehen bürfen, trenn jte aufeinanbergefefct jutb; fte iuerben baljer, 
tuie es ftef) in bent Cuerburdfyfcfjnitt Fig. 7. geigt, eingefugt. 9htr 
ber oberfie (Sa£ erhalt eine ©retterbeef e , bie mit einer $olfierung 
nebjt Btrillid^? ober ßeberübergug rerfefjen ijt. 5ln ben furgen 2Öän* 
ben ber Säfce befinben ftc^ ^anbbreite 5luSfcJ)nitte gum ©infaffen 


Digitized by Google 


47 


mit beit «§dnben, toenn ber Mafien fortgutragen ifl ober bie obern 
Säge abgehoben ioerben follen. — Für Unertoachfene mad^e man 
ben Mafien etn>aö f dentaler unb oerljditnifimdfng niebriger. 

4. ^iprungbocf (Fig. 2.), befieljenb au$ einem Ijölgernen, ge^ 
polfterten unb mit 3toillidj ober ßeber überzogenen jtopf unb oier 
fd^rdg gesellten Seinen, in loelc^e, gum erforberticfyen §ö^erjieUen, 
Sdjiebefüfje eingelajfen ftnb ; vier !urge eiferne Solgen bienen gum 
gejtjletten ber güfje in ben oerfd^iebenen «§otjen. Der $opf ^at 
eine ettoaa längliche ©eftalt, inbem er incl. *ßolfterung ettoa 22 — 24" 
lang unb 14 — 16" Breit gemacht mirb. 

•Aujjerbem famt nodl) bie fc^iefe ©bene (Sturmtaufbrett) unb 
at$ «£>ülf$apparat ba$ Sprungbrett ermähnt ioerben. 

§♦ 47« 3Me Sprünge roerben enttoeber ohne ober mit 
Seigülfe ber Arme unb £änbe auögefügrt. 3m erften Falle 
Beißen (ie im -Allgemeinen Jreifprünge, im letzteren ba* 
gegen Stügfpringe#). Sei ben greifprüngen bienen bie 
SprunggefMe nur bagu, ba$ 9ttaß für ben (Sprung ftcBtbar 
»or Augen gu (Men ober ein toirflicBeö gu überfpringenbeä 
£inberniß gu liefern; bie Sprünge felbft aber ftnb babei nidt>t 
unterziehen oon ben in ben „Freiübungen" oorfommen* 
ben; e$ toirb bal;er in Setreff folget Sprünge auf bie regle* 
mentarifcBe £)arfteflung jener Uebitngen oenriefen**). 

SBerben Springeübungen auf gebieltem ober überhaupt 
hartem Soben oorgenommen, fo ijl e$ ber SorficBt megen 
itötBig, bie 9tieberfprung$jlelle mit Sanb ober Soge gu be« 

*) Ueber bie genauere Definition, fo ioie bie ioeitere Unterfdljeu 
bung u. Senennung ber üerfd^icbenen Sprungarten f. bie 2lbl)anbf. 
„Ueber ben Sprung" im 9itl)enäum für rationelle ©pmnaftif, 
I. Sb. S erlin 1854. 

**) £g. OfotBfiein: Die gpmnafUfd^en Freiübungen, reglementarifd) 
bargefiellt. Serlin bei ©. «§. Sdjroeber. ©rfte Auflage 1853. ßtoeite 
Auflage 1855. 
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fchütten ober mit feftgeflopften 9ttatra$en $u belegen, fobalb 
bie ©prünge ein gewiffc* 9ftap erreichen (beim 4>ochfprung 
über Hüfthöhe, beim Söeitfprung über ftörperlänge, beim $icf* 
fprung über ©chulterhöhe). 

' £)a* fog. ©prungbrett (ein fefte*, mit Unterlegen »er* 
(ebene*, etwa 30" lange*, 25 " breite* nnb 3" anfteigenbe* 
SBrett), jum Slbflopen auf ber Slbftopflelle be* ©prung*, ift 
für gewöhnlich nicht anjuwenben. 9tur wenn e* barauf an« 
fommt, bap eine beflimmte SlbflopfkUe oo n ben Uebenben 
gan$ genau eingehalten werbe nnb biefelbe fich nicht anber« 
weitig genau unb leicht fichtbar marfiren laßt, wenbe man 
ba* ©prungbrett an, welche* auperbem aber auf bem gebiel* 
ten SBoben ooit Uebung*fdlen ben öfonomifchen SBortheil |>ar, 
jur beffern Gtonferoation ber fielen beisutragen. 

©ofent bie ©prünge mit Anlauf au*geführt werben, 
übe man fte junächfl unb Porjug*wei* mit brei ©chritt $ln* 
lauf, fo bap bei bem britten Auftreten ber 5lb(lop jum ©prung 
erfolgt. 3)abei halte man barauf, bap ba* Antreten jum 
Anlauf (unb fomit auch ber einfüpige Slbflop jum ©prung) 
ebenfowobl mit bem rechten wie mit bem linfen $up geübt wirb. 

SJtan halte ferner bei allen ©prüngen barauf, bap eine 
©teigerung ber ©prung map e (in bie^öhe, SBeite, Üiefe) 
nicht eher eintrete, al* bi* ber refp. ©prung in feiner gerin* 
gern 9lu*behuung in jeher SBesiehung correft unb ficher au*« 
geführt wirb. 

§♦ 48. Uebungen an bem ©chnurfprunggeßell. 

9tur in gteifprüngen beflehenb unb $war oornehmlich in 
£od)fprüngen, bie inbep, je nach ber ©ntfernung ber 3lb* 
ßopfteHe oon ber ©chnur, mehr ober weniger jugleich bie $otm 
ber SBeitfprünge annehmen. SBerben bie ©prünge mögliche 
rein al* £ochfprünge au*geführt, fo liegt bie 9lbfh)p|tefle etwa 
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tbenfoweit auf bern Anlauf* ober Stanbhorigont oon bet 
Schnur ab , als bicfe über ßeftern liegt. 

1. Schlußfptung über bie Schnur. 

&uS ©runbjtellung; bis über ^nteljölje mit lüften feft; in Spalt* 
ic. mit freien Ernten. — ©eübte (Springer erreichen noch 

$üftl)öb e * 

2. Schreitfprung (r. I.), als £ochfprung. 

£ange Beit hinburd) nur mit brei Schritt 5lnlauf, fpater auch 
mit freiem (8 — 10 Schritt) 2lnlauf. ©ei Spalthöhe beginnenb unb 
bis ©rujlböb* fortgeführt. Sehr geübte Springer erreichen nod) 
größere Sprunghöhen. 

3. Derfelbe Sprung (r. I.) als «godmmtfprmtg. 

Durch allmaliges Sßeiterabrücfen ber Slbjloßftelle; bie Sprung* 
höhe babei aber nur oon Änie* bis Hüfthöhe. 

4. Sdhrittfprung (r. I.). 

9hir mit freiem 5lnlauf; hödjfiens bis Hüfthöhe. 

5. fiauffprung (r. I.). 

5Diefer Sprung an jtch bem porigen ähnlich, nur baß nach bem 
Sftieberfprung auf ben einen guß ber anbere fogletd) gum gortlauf 
meiterfd)reitet u. biefer fo ftd) unmittelbar an ben Sprung anfd)ließt. 
^öchßens bis Hüfthöhe gu üben. 

6. Drehfprmtg (r. I.). 

Der Sprung an ftd) toie in 9tr. 2., nur baß ber Springenbe 
mährenb beS Sprungs ft<h *«hts (linfs) h^wnbreht unb fo mit 
^ehrttoenbung auf bie ^ieberfprungSjMe gelangt. — *§öch(tenS bis 
Hüfthöhe. 

9tach gehöriger Durchnahme ber angeführten Springe* 
Übungen fönnen mit klugen noch manche befonbere Sttobiftfa* 
tionen berfelben eintreten, als g. 

Das Springen »on groei ober brei Uebenben gugleich. 
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(Sin aümälig nähere« SufammenrüdPen ber Sprunggeßell* 
Stänber, fo baß ber Sprung bureb einen fcbmalen 9baum 
ßattfinbet. 

®ie vorige Uebung noch babureb mobifoirt, baß 2 Sebnu* 
ten übereinanber aufgelegt werben unb ber Sprung fo bureb 
einen unten, oben unb feitlicb begränjten oieredPigen 9baum 
binbureb erfolgt. 

2)aS Springen mit 23elaßmtgen :c., $. 25. mit bem ®e* 
webt, ber fteule u. bergl. in ber £anb. 

2)aS Springen unter Slmoenbung ber febiefen (Sbene (fiebe 
§. 50.). 

§. 49. Uebungen an bet Sprungtreppe. 

(SbenfallS nur in greifprüngen beßebenb, es fei benn, 
baß man ben Sprungfiab amoenben unb mit felbigem beit 
Stabtieffprung üben wollte, welcher aber ju ben ©erätb* 
Uebungen gebürt. — 3)ie Sprünge oon ber Sprungtreppc 
fmb Sieffprünge, oon welchen jeboeb ber eine (9£r. 3.) 
auch als 3öeit*2;icffprung angeorbnet werben fann. — 9ttit 
Anfängern beginnen bie fammtlicben Sprünge oon ber nie* 
brigfien Stufe b^öb. — (Ss iß babei barauf ju galten, baß 
ber 9tieberfprung in eine binreicbenbe Äuiebeugung mit er* 
bobenen, aber gefcbloffen bleibenben Werfen erfolge, bie Süße 
Weber gefcbloffen noch in febr auswärts gefegt werben unb 
ber £>berförper möglicbff aufrecht erbalten bleibe ober bei bö* 
bereu Sieffprüngen ftcb ein wenig nach oorn neige. 

1. £ieffprung aus ©runbffellung oorwärts u. rückwärts. 

Uebenber ßegt biefjt an ber Stufenfante in ©runbftettung (Fig.39.) 
unb (bringt unter furjer Stniebeugung mit gefd^toffenen gerfen auf 
etwa ein bis gwei Schrittlängen oon ber £repv* herunter. — liefen 
Sprung erft oorwärts üben, bann aud) rücfwärts, im legtern 
gatte Jeboeb xiiäjt über Sdjulterböbe. 
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2. Sieffprung aue ©runbftellung feitroärte (r. I,). 

nebenher ebenfalle bidjt an bie $ante tretenb, aber bie eine 

(Seite üjt zugewenbet (Fig. 41.). 2)er Sibfprung erfolgt wie ber 
(Seitfyrung in ben Freiübungen, nur baß beibe güße im lieber* 
fprung ftd^ gufammenf^iiepen unb ben ©oben gteid^geitig betreten, 
liefen Sprung nid)t ^ö^er ale bie auf ©rufihöhe üben. 

3. Sieffprung aue ©angfiellung (t. I.). 

Uebenber in Gangfiellung (Fig. 40.) fpringt burd) ©orfchwin* 
gen bee ^intern unb Slbjiofjen mit bent borbetn ©eine mit (Schreit* 
fprung ^erab. tiefer (Sprung, bie auf jtörperhöhe zu üben, fann 
bemnächfi aud) ale SfÖeit * £ieffbrung angeorbnet werben, bei 
melier Gelegenheit man bae (Schnurfprunggejiell in gewiffen Gnt* 
fernungen bon ber £rebb* aufjteüt unb bie (Schnur in betriebenen 
£öhen auflegt unb überfbringen laßt. 

4. Sieffprung auö ^ocfflellung. 

Uebenber in «§o(fjteffung (bollfter .ftniebeugjiellung) fpringt mit 
gefd)loffenen gerfen he™&- — 3Diefe Siuegangejiellung wirb gtoar 
aud) erfi bon ben niebrigeren (Stufen he*^ geübt, in ihrer Sin* 
wenbung aber wirb fte für bie h«h crn (Sprungtiefen Cftörperlänge 
bie <Sbrungreid)höhe *c*) bejiimmt. 

5. Sieffprung aue bem 8i$. 

©on Körperhöhe an geübt. ©Jan nimmt bie furzftfcenbe (Stet* 
Jung ein (@ifc nur auf Gefäß), ftemmt bie £änbe auf bie (Stufen* 
fante, fd)wingt bie ©eine unter ©orbrüefen bee ©eefene borwarte 
unb fpringt fo, unter gleichzeitigem 9lad)ftoß mit ben <§anben, mit 
gefd)tojfenen gerfen h era &* ©Bahrenb bee .gerabfprunge fchon iji 
ber anfange gurüefgebeugte £>berförper borzunehmen in bie aufrechte 
Gattung. 

6. Sieffprung aue bem ©tü|h&ng, mit SUbrouchten. 

Geübt auf (Schulterhöhe bie OJeichhölje. nebenher nimmt an 

ber Kante ber tefp. (Stufe ben <Stü^h an g Herlinge ein, wuchtet bie 
©eine bon ber Sreppenwanb ab unb flogt ftd) mit ben £änben im 
©Joment bee Slbwud)tene rücfwärte ab zum ©ieberfprung. 
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7. (genffprung. 

liefet (Sprung fantt alletbings Bei einet 8' ^o^en Sptungtreppe 
formell geübt werben, feine ^raftifc^e Ölnwenbung finbet et abet etjt 
bei großem «&öfjen, g. 33. »on bet (Steigewanb l)erab (f. §. 45.). 


§. 50. 3Inroent)ung ber fd)iefen ©bene bet bctt 
(Springeübungen. 

®ie fcfciefe ©bette (auch wofcl ©turmlaufbrett genannt) 
beliebt aus gwei nebeneinanbergelegteit, burcfc Unterlegen »er* 
bunbenen, etwa 7—8' langen SBrettern »on feilem gäben £olg. 
£)iefelbe wirb beim ©cbraud) mit bem einen ©nbe auf ben 
SSoben, mit bem anbern auf einen ©prungbodP, ©prungfaflen, 
JÖuerbaum ober befonberes Untergeben gelegt, fo baß fte unter 
Söinfeln »on etwa 10—25® fejlliegt unb nötigenfalls am 
obern ©nbe noch eigens befejtigt wirb. — 3)ie febiefe ©bene 
wirb nun fo gurn ©mporlaufen u. 9lbfpringcn benugt, 
unb gwar: 

1. SBorwärtSabfprung mit ©mporlauf bis gang nabe ber 
obern 5tante. 

CDer 9lbfprung erfolgt als <Sd)reitfprung unb gwar fowoljl mit 
Oted)tSabfioß wie bemnädjjt auch mit SinlSabftof. 

2. SSorwärtSabfprmtg mit nur gwei ©mporlauffcbtitten. 

3m ©mporlauf tritt jebet guß nur einmal auf ber fdjiefen ©bene 
auf unb es flößt bet gule^t aufgefefcte fogleid) gum (Sprung ab. 

3. SBorwärtSabfprung mit nur einem ©mporlauffd&ritt. 

©S tritt nur bet eine guß einmal auf bie fd)iefe ©bene (mitu 
bejtenS bis gut SJtitte betfelben) auf unb bö^t aud) fogleid) gum 
(Sprunge ab. — Sowohl bei biefet wie auch fdjon bei bet »origen 
Uebung lann aud) noch bas (Scbnurfprunggeftell mit benufct werben, 
wie Fig. 42. geigt. 
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4. ©eitwärtSabfprung (r. I.) mit einem ober $wei (£mpor* 
lauffchritten. 

3)er Uebenbe f^nellt fid^ mit bem betreffenben guße feitwärts, 
in ber gorm be$ ©eitfprungs, »on ber f^icfen (Ebene ab, fc^tießt 
aber bie gerfen im Sftieberfprunge gufammen. 

2>em (gmporlauf gebt bei fämmtlichen ©prüngen ein freier 
Anlauf mit gewöhnlichen fiauffchritten ooran; bei bem erft* 
genannten ©prange iß ber ©mporlauf nichts weiter als ber 
fortgefegte Anlauf; in ben anbern brei gälten aber, nament* 
lieb bei nur einem ©mporlauffchritt bat man fich mit bem 
legten 9lnlauffchritt ©or bem SBrett fprungbaft auf bie refp. 
©teile bes fiegtern ginauftufchnellen. 

§• 51* Hebungen an bem ©prungfaßen. 

3n ^Betreff ber 3ufammen|iellung beS ÄaßenS ju ben ©er« 
febiebenen Uebungen iß birr noch im ungemeinen ju bemerfen, 
baß ber oberße ©ag mit ber spolßcrbecte (0lr. IV.) ßets mit* 
gebraucht wirb, fei es, baß er ebne ade untern, unmittelbar 
auf ben (Srbboben, ober baß er auf einen ober auf je swei 
ober auf alle brei ber untern ©äge aufgefegt werbe. — ®er 
tfaßen wirb für bie Uebungen tbeilS im gängSßanb, tbeilS 
im &uerflanb gebraucht, im erßen gaU beginnt bie Uebung 
an einer ber frühen, im anbern an einer ber langen ©eiten 
bcS Mafien*. 

1. greifprünge. 

2)er .ftaßen bient hierbei nur als $u überfpringenbes feßes £in* 
berniß; $unä<hß inbem man ben unterften (unb refy. auch feiten) 
©ag wegläßt; bemnächß aber auch fo, baß man über ben ganzen 
Äaßen hinwegfpringt unb gtrar erß quer, bann aber auch längs 
über benfelben; legtere Uebung jebc<h nicht bei ©oller jtaßenhöhe* 
S3ei biefen greifprüugen h a * ber ©tymnaß ober ein Stnberer eine 
©icherungSßellung auf ber üftieberfprungsfeite eingunehnten. 
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2. ©tüjfprünge. 

(50 jtnb bieienigen, weldje aud) an bcm Voltigirbocf in gang 
ähnlicher 2Bcifc (f. sub V.) »orfommen, nur mit bem Unterfd)ieb, 
bag bei bem ©prungfaffen bie ffüfcenben £änbe ffet0 flad) auf* 
gefegt werben, waljrenb fie beim Voltigirbocf , wenn bic $aufd)en 
gebraucht werben, biefe mit 2)aumengrijf erfaffen. — (50 laffen ffd) 
am ©prungfaffen üben: 

§. 57, 7. 8. 9. 11. 12. 13. §. 59, 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 

3n ^Betreff be0 §. 57, 13. befd)riebenen ©tüj$überfd)lagfprung0 
iff für beffen Hebung am ©prungfaffen gu bemerfen, bag er ^ier 
guerff mit Slnlauf unb bei »oller Äaffenl)öb e geübt wirb, bann 
aber aud) nad) fuccefffüer 2Begnal)me ber untern Äaffenfä&e, fo bag 
er gulefct über ben ©ab IV. allein »orgenommen wirb unb gwar 
fowol)l mit Anlauf al0 aud) au0 ©angftellung. 

Slugerbem bient ber ©prungfaffen oielfad) al0 £ülf0geffell 
bei anbern Uebungen (g. 35. al0 Untergeffell für bie fcangenbe 
SDoppeUeiter, wenn biefelbe eine feffe fcfcräge ©teüung erhalten 
foll), fo wie er aud) bie ©tanb* ober Sragefläcbe für gewiffe, 
$u ben fpecifffc&en Bewegungen (sub VI.) erforberlidjen 3lu$- 
gang0ffeHungen abgiebt. 

§♦52. Uebungen an bem ©prnngbotf. 

Ubur in ©tü|fprfingen beffe&enb. $)ie £änbe werben ba* 
bei fliacb nnb nabe aneinanber aufgeffütjt. — 2)er lieber« 
fprung jebeömal in bie Äniebeugnng mit gesoffenen fterfen, 
£änbe jur ©eite bt*ab. 

1. 3110 Vorübungen 

fönnen bie am £tuerbaum §. 25, 1—4. befcbriebenen ©prmtge (erft 
»bne, bann aud) mit Anlauf) geübt werben. 

2. ©tüjfpreijfprung über ben Vodf. 

(5rff bei brufff)o!)er Stellung be0 Vod0 au0 bem ©tanb unb 
mit Anlauf; bemnäd)ff bie Vodh°h* 0rffeigert bi0 ©d)eitell)öl)e. — 
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SBeibfußig born (SrbBoben, auf ettoa Sirmldnge born S3ocf entfernt, 
aBftoßen nnb gugleidj ober (Bei Sinlauf) einen Moment fbdter bie 
£änbe auffe&en unb burdf) $)rucf mit ben Sinnen ben Jfcörber fo 
Ijodfj Bringen, baß er unter <&bm$ en ber gejtrecften 93eine üBer ben 
33ocf Ijimoegfommt. 9todj etje baBei bie DBerfc^enfel bie ftüfcenben 
&rme Berühren, laßen biefe unter 9lad)brucf Io« unb Begehen (Idf) 
gur (Seite. Fig. 38. geigt in a c ben Spnmg bon ber ©eite ge* 
feljen unb in b bon born, einen Moment fbdter al« in a. 

3. SMefclbe Uebung mit entfernterer 'sUbfloßjMe. 

2)ie SIBjtoßftetfe nntb nadl) unb nach Bi« auf bobbeite Slrmidnge 
angenommen. SDa« Sluffefcen ber £dnbe ^ierBei immer einen 9Jio* 
ment fbdter al« ba« SiBftoßen gum (Smborfbrung mit ben ftüßen; 
aud) muß im Moment be« Settern ber £)Berforber fidf) entfbredjenb 
nach born üBerneigen. 

4. 0tü$auffprung in ben Änieftanb nnb $Borroärt«fnie* 
• abfptung. 

SUijnlidh ftie sub V. §. 57, 1. 9tur Bi« gut fd^utter^o^en 33ocf* 
höl)e gu üBen. 

5. 0tfi$auffptung in ben aufrechten 0tanb n. 3Born>ätt$* 
©bet 0eitroärt«*3lbfprung. 

Sle^nXidh toie sub V. §. 57, 8.; refb. §. 59, 9. 
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3Me (5inrid§tung beS ©oltigirbocfa ergiebt fid) aus Fig. 3. Sin 
ber obern glddfje feine« ÄörberS unterfdf)eibet man a. ben Warfen 
am 33orbertljeil, b. ben (gattet, b. tj. ben äßitteltljeil gtnifc^en ben 
*ßaufcl)en unb c. bie Jtrubb* am <§intertl)eite. — 2)ie 5$aufdjen, 
bon «&otg unb mit Sieber überzogen, fielen über ber (Sattetjladje etvoa 
4%” l)od) ^erbor. Sflit intern untern Steile ftnb fie ungefähr 3" 
tief in ben Färber be« 53ocf$ eingefenft unb außerbem burd) einen 
ftarfen eifernen (Stift, n>etd)er burefy ben Äörber Ijinburd^geljt, unter* 
tjalb beffelben abnehmbar befeftigt. — $)ie gigur geigt einen $3oc£ 
mit (Sdfjiebefü Jen gunt erforb erlichen «£>öljerjielten beffetben; ftatt 
beffen fönnen audj tüo^t ausgekehlte Älchen gum Unterfefcen unter 
bie güje bienen, um bem 23ocf außer feiner unmittelbaren £ol)e 
minbefiens nodfj eine anbere «§ölje geben gu fönnen. — £at man 
nidfjt bie Mittel gu einer »eiligen ^otfterung mit Seberübergug über 
ben gangen Korber, fo ift teenigfien« beffen obere gtädfje gu botfiern 
unb mit Sieber ober BkeiHid^ ((Segeltud?) gu übergiefyen. 

a) Allgemeine (gtläuterungen* 

§. 53» 1. ®ie Uebungeit erfolgen in SBegie&ung auf bie 
(Stellung be$ SSoItigirbodP« gum Uebenben entroeber im JÖuet* 
ftanb be$ SBo di ober im £äng$ftanb beffelben. 
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3m etfhn gatte fleht bet Uebenbe bem (Sattel gegenüber, im 
anbem fleht et hinter bem «öintertheil be$ $3o<fs. Sßirb bet 39otf 
im Sängsflanb gebraust, fo werben für gewöhnlich bie Ijer&orfieljen* 
ben *Paufd)e weggenommen unb foldje eingefefct, Welche nid^t übet 
bie Sattelfläche hcwotragen. 

2. 25er 3$oltigirboc! wirb in breierlei £öbenftellungen be* 
uu$t: in ber niebrigen, mittlern unb huhtn. 

2)ie niebtige <§öhe gleich 33rujlhöhe, bie mittlere gleich 
(Scbulterböbe , bie b°h e Ö^ich Augenhöhe ober barübet unb gwat 
gerechnet »on bet (Sattelfläche bis gum (Srbbcben. (33ergt. §. 14.) 

3. 25ie Uebungen erfolgen gunächfl entweber „aus bem 
@tanb" ober „mit Slnlauf". 

3m erjten gatte flc^t ber Uebenbe aufrecht, mit gef^loffenen 
gerfen, in etwa halber Armlänge oom körbet beS 33ocfS entfernt 
unb h at bie £änbe auf bie Häufchen (refp. auf ben Körper beS 
33ocfS) aufgefefct. — 3m anbem gatt fleht ber Uebenbe brei Schritt 
ober nod) weitet »om 33ocf entfernt unb nähert ftd) bemfelben mit 
lebhaften Anlauffchritten gur Ausführung ber Uebung; beim lebten 
Anlauffchritt werben beibe güfje gum beibfüfjigen Sptunganfafc ge* 
fammelt. 

* 

4. SBei grünblicher 2lu$biltmng ber Uebenben ftnb bie mei« 
ften berjenigen Uebungen, welche unmittelbar aus bem Stanb 

• ober mit Anlauf ausgeführt werben, bei jeber ber brei £öben* 
•ftcllungen bes 23ocf$ burchgunehmen. 

3ebe höhere Stellung beS 33ocfS fteigert bergl. Uebungen quanti* 
tatib unb ijl baljer nur je nach ber 3unahnte ber ^räftigfeit unb 
©ewanbtljeit ber Uebenben anguorbnen. — Sfött Anfängern beginnt 
man bei ber niebrigen Stellung beS 33ocf$. 39 ei Uebungen, welche 
unmittelbar aus bem Stüfch an 9 ober aus bem Si& oorgenonu 
men werben, ijl bie «&öl)e beS 39ocfs giemüch gleichgültig, weswegen 
betgleichen auch nur bei einer unb berfelben <&öhe »orgunehmen ftnb. 

5. 25a$ ©rfaffen ber Häufchen erfolgt mit ooUem feflen 
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©riff in ber 9lrt, baß bet Daumen auf bet einen (faft immer 
bet innetn) ©eite, bie übrigen Ringer ouf ber anbetn ©eite 
anliegen. 

Sei Hebungen ohne Senufcung ber Häufchen werben bie platten 
hänbe mit mögliche aneinanber gefchloffenen Ringern an bet Be* 
treffenben (Stelle bed Socfd gut <Stüfce aufgefefct. 

6. Sei ben Uebungen, in welchen ber SoltigirbodP tm 
JÖuerftanb (lebt, ift ed an imb für (ich gleichgültig, ob bie 
Uebungen oon bet linfen ober oon ber rechten ©eite beffelben 
her oorgenommen werben. 

3n bet nachfolgenben Sefdjreibung jenet Uebungen ijl burdjweg 
angenommen, baß (i e oon bet linfen (Seite bed Socfd het erfolgen, 
©elegentlid) mag man aber auch bie anbere wählen. 

7. jDbwohl bie Uebungen am SoltigirbodP alle Körper* 
glieber bed Uebenben beanfpruchen, fo werben babei boch ent* 
fchieben oorherrfchenb bie Seine unb 9lrme, unb fiejtere nur 
in ihrer ©tredf* ober ©temmthätigfeit aitgcjlrengt. Sei einem 
nicht blöd bie rein äußerliche ftertigfeit begwcdPenben, fonbern 
auch bie allgemeine Kräftigung unb batmonifebe 9Iudbilbung 
bed Körperd entfprechenben Setrieb ftnb baher bie Soltigir« 
Übungen in einer unb berfelben Uebungdßunbe nicht ju an* 
haltenb ober gar audfchließlich oorgunebmen, um fo weniger, 
ba fte zugleich ftarf refpiratorifche unb erhißenbe ftnb. 

SOÖie man im Setrieb gu oerfahren h&t/ wenn aud anbern ald 
rein gpmnafKfchen Bwecfen bad Soltigiren ben eigentlichen Uebungd* 
gegenjianb audmacht unb boch ber Jorberung einer allgemeinen Kraf* 
tigung unb b^monifchen 2ludbilbung ber Uebenben mögliche genügt 
Werben foll, ift anbern £>r td bargetban*). 


*) 3n ber fleinen (Schrift: „Anleitung gu ben Uebungen am 
Sottigirbocf, bearbeitet unb b^aitdgegebett oon hg. Ototbftein. 9föit 
15 Figuren. Serlüt 1854." welche Anleitung bei bet König!. Steuß. 
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b) Hebungen bei Stellung be$ Stoltigirbocfö im 

&uerfianb* 

§. 54t ©lementarübungen. , 

1. Scblupfprung in ben Stöfhang, au« bem @tanb. 
(Fig. 66.) 

«&erantreten an bie Sattelftelle unb Auffefcen Beiber £änbe auf 
bi« Sitte ber $aufdjcn (a); rafd)e JtnieBeugung (b) unb (Srnpor* 
fd^netien unter gleid^geitigem $>rucf mit bcn «&änben burd) Strecfen 
ber Arme. 2Mig gejtrccft im Stufchang (c) erhalten. 2)ann: AB! 
gerabc herab in bie .KnieBeugung, Sieberftreefen u. Segtreten. 

2. 3)iefelbe Uebung repetitorifdE). 

Sie vorhin in ben Stüfcljang (bringen, aber nicht barin ver* 
»eilen, fonbern fogteid^ »über herab in ÄnieBeugung unb »iebet 
hinauf in ben Stüfchang u. f. f. brei* Bi« viermal nadjeinanber. 

3. 3)ie erfie Uebung mit Anlauf. 

£)ie Anfprungftelle et»a auf halbe Armlänge vom 93ocf; ba« 
Auffefcen ber £änbe gleich mit bem ABfioßen ber güfje vom 93oben 
ober Bei h*jh e ™ Stellungen be« $8ocf« einen fleinen Sornent fpäter. 

4. Sprung in ben @tü$b<tng mit halber Spreige (r. I.) 
au« bem Staub. 

99i« gur ÄnieBeugung tvie in 1.; im (Smporfprung nun aber 
ba« eine 33ein geftrecft feitivärt« fpreigen u. im £erabfprung »ieber 
an ba« anbere Ijerangiehen. 

5. Sprung in ben Stü$bang mit ganger Spreige, au« 
bem Stanb. 

Au« ber Äniebeugung erfolgt im (Smporfprung ba« gleichmäßige 
Spreigen Beiber gejhrecften S3eine, bie im «&erabfprung »über ge* 


Artillerie unb einigen .Kavallerieregimentern gum ®ienftgeBrau<h ein* 
geführt ift 
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fdjlofictt werben. — ©owobl biefe, wie bie »orige Uebung wirb au« 
beut ©taub auch repeiitcrifch au«gefubrt. 

6. $)ic fünfte Uebung mit Anlauf. 

7. SBechfelfnicfchndten (r. u. I.) au« bent ©tü$h<ntg. 

(Sinnebmen be« ©tü^ang« (nach 1.) unb nun erji ba« r. Änte 
rafd) aufwärt« bi« nafye ber Stuft winfeln u. wieber ^erabjireefen; 
bann fogleid) ebenfo ba« linfe tfnie u. f. f. abwechfelnb brei* bi« 
»iermal. 

8. $)oppelfnief<$nenen, au« bem ©tüjfmng, reprtitorifch. 

(Sinnebmen be« ©tü^ang«; bann gleichzeitige« rafc^e« Sluf* 
Wärt«winfeln ber tfniee unb wieber £erabftrecfen; brei* bi« »iermal. 

9. 3Me »orige Uebung mit Anlauf. 

9Äit bem (Smpotfprung zum <Stüfe!jang wirb gleichzeitig ba« 
JDoppelfniefchneilen (einmal) au«gefübrt u. beim ©treefen ber ßniee 
Zugleich in bie Äniebeugung herabgefprungen auf ben (Srbboben. 

Sei fämmtlichen »orfiehenben Uebungen nimmt ber fiefjret 
auf ber entgegengefc$ten ©eite be« Socf« feine ©teKung ein, 
grottt gegen ©attel unb giebt nöt&igenfafl« burcf) rechtzeitige« 
©rgreifen beiber Unterarme be« Uebenben bie erforberliche 
$ülfe, welche fpäter aber Wegfällen muf. 

§. 55» gortfefcung. 9loch anbere @lementarübungen. 

10. Umbrehen au« ©tfi§h<*ng oorling« in ©tfijhang rücf* 
Ung« (r. I.). 

(Sinnehmen be« ©tüfcbmtg«; bann ben etwa« »orgeneigten Ober* 
förper nebji ben geftreeften Seinen recht« breben unb, inbent bei 
gortbreljung ©efäfj unb Oberfdjenfel fleh leicht aulebnen, mit ber 
linfen «§anb nach ber «öinterpaufebe greifen, Worauf fogleid) bie 
2)rebung »ollenbet wirb unb bie rechte #anb bie Sotbetpaufche er* 
greift. Analog bie Drehung linf« b e tum. Sei erlangter gertigfeit 
Ziehen ftd) bie einzelnen Slftionen mehr in einen ÜJtoment zuf<mnnen. 
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11. Umbre^en aus @tfij$ang rücflings in ©tüj$ang s>or« 
JingS (r. I.). 

Analog bet »origen UeBung. Seibe UeBungen fonnen bemn&dljfi 
gufammengegogen toerben. 

12. 2>oppeIarmbeugung unb ©trecfmtg im 0tü|$ang. 

ael)nlid) toie am £luetBaum §. 26, 7, Bis gum Jhticffiüb. 

13. 2Bud)ten im @tüj$ang »orltngS. 

ae^ntid^ toie am £luerBaum §. 26, 3. 

14. 3)ur$fd)teiteln öorroärts u. xMwäx ts, im @tüj$ang 
»orlingS. 

(Smborfdjnellen be$ einen ÄnieS nric in UeBung 7, aBer nid)t 
toieber tjeraBffrecfen, fonbern ben gufj gtoifd)en ben armen u. $au* 
fdfjen üBer ben Mattel Ijintoegfüljten , toie Fig. 67. geigt; bann auf 
äfyniidje Söcife gutücf unb hierauf biefelBe Setoegung mit bem an* 
bern Sein u. f. f. aBtoedfyfelnb r. u. t 

15. 2)urcf)f)0cfen »ormärts unb rficfrocirts, im @tüj$ang. 

(Embotfdf) netten Beiber $ntee toie tn UeBung 8; aBer fogleidj 
gtoifd)en armen unb *Paufd)en IjintoegfiÜjrcn, toie Fig. 69a geigt; 
bann auf äljnlidje ttßeife toieber gurütf, toieber »or u. f. f. ettoa 
breimal. 

16. £anblfiften im @tü$bang »orlingS, rep. (r. I.) 

(Sinne^men beö <Siü($angS auf ben ^aufdfjen; bann toie in 
§. 26, 1. 

17. £anbt>erfe$en im ©Hinang »otlingS (r. I.) rep. 

©inneljmen beä (Stüfcljangä; bann Serfefcen ber regten £anb 
»on ber «£>interbaufd;e auf bie ©attelflädfje bidjt neBen bie Sorbet* 
^aufc^e; toieber gutücf auf bie $aufd;e u. f. f. aBtoedjfelnb mit ber 
redeten unb linfen $anb. 

18. Sor* unb Sftücfföroeben (r. I.), aus bem @tüj$ang. 

(Sinneljmen beS ©tüfeljangS; bann bas redete Sein gejirecft unb 
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fpreigenb emporljcben unb unter Smföbre^en bc$ OberförperS über 
ben Körper beS Socfs auf bejfen anbere «Seite führen (Fig. 70.). 
2)en JSrebpunft giebt hierbei bie redete £anb auf ber «&interpaufdje 
ab, »äljrenb bie linfe £anb an ber Sorberpaufdje nur jiüfct. ®e^ 
faß unb Sc^enfel berühren ben Socf nid^t. — 2)a$ Otücffdjtoeben 
d^ndd^ gurücf tn ben Seitfiü|$ang. — £>ie gange Semegung toirb 
ruhig oollgogen unb bann aud) mit bem linfen Sein oorgenommen. 

19. Scinfchwingen, aus bem 9ieitfi$ oorlingS. 

(Sinne^men be$ 5&eitft&e$ auf bem Sattel ober ber Gruppe J Stuf* 
fe$en beiber <§anbe auf bic Sorbet (refp. hinter-) *ßauf<he; Sieben 
in ben £tuerfiüfct)ang (a) unb nun bas Schwingen beiber Seine rufe 
toärts bis gut magerest gefirecften Sage b Fig. 68, toobei gugleidj 
bie gerfen aneinanberf^lagen ; gleich barauf »erben aber bie Seine 
»ieber gu beiben Seiten be$ Socfs oorgefd)»ungen u. f. f. etwa 
breimal. (2)ie Fig. 68. geigt bie Uebung ohne Senufcung ber Häu- 
fchen für §. 58, 6.) 

Sei ben Uebungen 10. 11. 12. 13. 16. 17. nimmt ber fieh- 
rer bie £ülfsjlellung wie bei ben nenn erflcn Uebungen ein; 
bei Uebung 19. (teilt er (ich aber nicht mit gront gegen ben 
Sattel, fonbern lehnt feine rechte Sruftfcite gegen ben 9tacfen 
beS Socfs, recft ben rechten s llrm über ben Socf unb fichert 
ben Uebenben oor bem Sornüberfippett, wähtenb er gugleich 
mit ber linfen $anb noch (ichernbe £ülfe am 3lrm beS Ueben* 
ben giebt. — Sei Uebung 14. u. 18. (teilt er (ich auf ähnliche 
Söeife, jeboch wechfelnb mit bem $pia$ am 9tacfeu unb an 
ber Gruppe, jenachbem bas eine ober baS anbere Sein beS 
Uebenben bic Seweguttg pornimmt. Sei Uebung 15. fleht 
ber Sehrer entweber an ber Sorber* ober an ber $interpaufche 
in ähnlicher SicherungSftellung. — Sei allen 19 (Elementar* 
Uebungen erfolgt gum Schluß, auch fofern es nicht fchon 
burch bie gorm ber Uebung felbft geboten ifi, gleichwohl jebeS* 
mal bas Surücfgehen in ben Stü&hang (fei es bieffeit ober 
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jenfeit be$ Vodfo) unb baö £crab aus biefem in ben 0tü|* 
ftanb. 

§. 56* 3ufammengefe|tere Uebungen. 

3>ie (Slcmentarübungen liefern bie (Elemente ju ben nach* 
folgenben 3 ufammengefe&tern Uebungen unb fmb fonach als 
Vorübungen für biefe ju betrachten, welche fiejtere inbeß sum 
2:heil noch manche anbere (Elemente in ftch faffen, bie ftch 
nicht füglich für ftch allein anorbnen unb üben laffen, weil 
jte nur in 3>urd)gangSmomenten einer ©efammtbcwegung 
begehen. — 2Juch bie jufammengefe$tern Uebungen werben 
entweber unmittelbar aus bem 0tanb unb refp. mit An- 
lauf, ober aus bem 0i$ unb refp. bem 0tü£bang aus* 
geführt. 3m legrem $all oerfteht es fich oon felbft, baß bas 
(Sinnehmen bes 0i£eS ober ©tügbangs aus bem 0tanb 
oorangeht, aber bieö ifl bann nur eine Vorbemeguttg unb ber 
0i& ober 0tüjhang ifi bie eigentliche unmittelbare SluSgangS* 
Teilung für bie oorjunehmenbe Bewegung. 

Uebung aus bem ©tüfhang u. ©i$. 

1. ^urchhocfcn mit VorwärtSabfchneHen in ben freien 
0tanb; aus bem 0tü£bang. Fig. 69. 

2>ie Vetoeguttg be$ 3)ur<hhotfen$ »orwärts wie in §.55,15; 
in bemfelben -Siugenblicf aber, wo beibe güfje über ben ©attel 1)in* 
weg nad) born fomnten, wirb unter ©treefung ber Jlniee ber £>ber* 
förper mit ben loälajfenben *§änben nach bern abgeftoßen unb ber 
Uebenbe fpringt fo in ben freien ©tanb herab. (Vergl. §. 57, 2.) 

2. Söuchten mit 9tüc!wärtSabfchnelIen; aus b. 0tü|hang. 

2)a$ Suchten felbji wie in §. 55, 13 ; im Moment beS legten 

» 

unb ftärfften (Smporwuchtens fchnettt fich ber Uebenbe mit fräftigem 
JDrucf ber loStajfenben £änbe rücfwärts ab in ben freien ©tanb, 
wobei bie 9tieberfprung$ftelle auf etwa ein bis jwei &rmlängen born 
Vocf entfernt $u erreichen ijt. 
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3. £albfreifcu (r. I.) üorwär l* unb rücf matt« ; au« bcm 
<£tüj$ang. 

<Die Sewegung beginnt oorwärt« wie b a« Sorfdjweben (§. 55, 18.), 
jebodj rafdjer unb fobalb ba« betreffenbe Sein übet bem ütücfen be« 
So cf« $u fdjweben fommt, Wirb bie felbfeittge £anb momentan ge* 
lüftet unb ba« Sein unter ihr binbut^gefübrt, fo baß e« in bie 
(Stellung wie beim 2)urd)fd?reiteln gelangt. £>ie ftront be« Äörber« 
wirb babei nicht oerdnbert. — £u« bet erlangten Stellung erfolgt 
bann ba« «&albfreifeiT rücfwärt« in umgefebrter Söeife unter ber 
momentan gelüfteten feibfeitigen £anb hinweg in bie urfprüngliche 
Sage gurücf. 

4. Umfreifen (f. I.); au« bem Stfifcbang. 

Seginnt wie ba« «§albfreifen , jebodj wirb ba« unter ber etft 
gelüfteten *§anb bwweggefübrte Sein nicht wieber auf berfelben Seite 
gurücfgefübrt, fonbern nach ber anbern Seite biugefchwmtgen, wo 
e« unter ber anbern momentan gelüfteten <£>anb unb weiter unter 
bem b^ugenben Sein hinweg in bie urfprüngltcbe Sage gurücffommt. 
•Slnfang« ift biefe Uebung in gn>ei ^empo« fo auö^ufübren, bafj im 
erfien ba« <§albf reifen wie in 3. auägefübrt unb im ^weiten ba« 
£intoegfübren be« Sein« unter ber anbern «§anb jc. erfolgt. 

5. £)iefelbe Uebung in Serbtnbung mit 2>utchbocfen unb 
Sormdrtöabfcbnellen. 

2)a« JDurcbborfen ic. erfolgt fogleicb, nacbbem ba« umfreifenbe 
Sein wieber in bie urfprünglidfje «fpanglage neben ba« anbere ge* 
fommen ift. 

6. ©chrocberoechfel; au« bem Stüfcbnng- 

(Erft Sorfd)weben recht« wie in §.55,18, alfo hinter bie 
«^interünufcbe; nun aber, ohne erji in ben ursprünglichen Stüfc* 
bang gurücf$ugeben, unmittelbar burch raffen Schwung mit beiben 
gefirecften Seinen unb ÜJfttbrebung be« jDberfcrper« in bie Schwebe 
linf«, alfo bor bie Sorberpaufcbe übergeben; öon hier wie* 
ber unmittelbar in bie Schwebe recht« hinter bie £interüauf<be unb 
fo fort. 
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7. Sfebraufftyen in bctt Seitfl$ hinter Den Sattel (t.) unD 
j>ot Den Sattel (I.) # au* Dem Stüj$ang« 

CSinmaltgc^ 3urmfnntd)ten Der ©eine unb biefetben fogteid^ ge* 
ftreeft unb mit gefd)lojfenen gerfen fo über bie jDrubbe (dringen, 
bafü man in ben Seitjtfc bid^t hinter ber £interbaufd)e, mit ben 
Unterfd)enfetn jenfeit Ijerab, gu ft^en lontmt. 5T)aö linfe ©ein ift 
maljrenb be* 9ied)t*überfd;nmng* boran. 3n entfyredjenb gleicher 
Söeife erfolgt ba* Slufjtfcen bor bem Sattel mit Ueberfdjtoung ber 
©eine über ben 9taden be* ©oefö. 

8. $ef>raufft$en in Den SeitfiJ auf Den Sattel (r. I.) au* 
Dem Stü^ang. 

©eginnt mie in 7, aber mit meljr Sd)tt>mtgfraft unb fo, bafj 
in bem Moment, b?o bie gefdjloffenen ©eine über bem ©od gu fd»me* 
Ben fommen, bie felbfeitige «§anb momentan gelüftet mirb, bie Sdjen* 
fei barunter tjintbeggefdjmungen toerben unb man fo in ben Seitftfc 
gtmfd)en bie $aufd)en gu jlfcen fomrnt. 

9. 2öenbüberfd)nmng au* Dem Stü$&ang (r. I.) in Den 
StanD jenfeit*. 

(Dang d^nlid^ toie in §. 35. ©ergl. auefy §. 57, 11. 

10. Äebriiberfcfwung au* Dem Stöj$ang (r. I.) in Den 
StanD jenfeit*. 

©eginnt ttne ba* Äetjrauffi&en in 8; ftatt aber in ben Seitftfc 
übergugetjen, mirb ber gange Berber mit möglid;ft gejiredten ©einen 
loeiter fortgefcfyroungen, bi* bie güfje jenfeit Ijerab auf ben (S'rbboben 
fommen, in freierem Moment eine leiste Äniebeugung eintritt, au* 
ber man jtd) aber fogleid) mieber aufricfytet. SBätjrenb be* lieber^ 
fdjmung* mirb bie felbfeitige £anb bon ber *paufd)e momentan lo** 
gelajfen, ergreift aber fogleidj bie $aufd)e ioieber, menn ber Körper 
borbeipafftrt ift; bie anbere <§anb berläjjt ifyre $aufd)e, fobalb bie 
erftere loieber aufgefefjt ijt. ©ergl. §. 57, 12. u. Fig. 76. 

11. ©einfömingen au* Dem &uer|iü|bang, mit Seitwärts 
abfc&roung in Den StanD (r. I.). 

5 
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2) a* Seinfd&toingen n>ic in §• 55, 19; mit bem lefctcn (5mpot* 
fdjtoingen rücftbärt« toerben bie aneinanbergefdjlojfenen Seine auf 
bie refp. ©eite be« Sodf« berabgefdjtbungen in ben ©tanb auf ben 
©rbboben; bec Dbetforper folgt bem Sibfdjtoung inbem bie felb* 
feitige «§anb bie $aufd)e toSlägt. 

12. ©fgwecbfel aus bem 9teit|t§ t>orltng$ in ben 9Jeit(if 
. tficflingö, mit Seinfcbroingen (r. !.). 

Seginnt mit beut Seinfdfytoingen aus bem ©i& unter furger (5r* 
Hebung in ben &uerjtüfctj<mg (ä^ttUc^ tote in 11.); ioätjrenb aber 
bie Seine nad) hinten emporfd)tbingen, erfolgt unter JDreljung beS , 
£)berförper$ nadj rec^tö Ijerum in bie tfeljrlage, gugleidj ein ßretu 
gen ber Seine, inbem bas linfe unter bem regten Ijintoeg nac§ ber 
regten ©eite be$ Socfä unb ba$ redete Sein über bem linfen f)in* 
toeg nad) ber linfen ©eite be$ Socf$ Ijerumgetborfen tbirb, fo bag 
nadj Sollenbung biefer gangen Setregung ber Uebenbe in ben 9t eit* 
fifc rücfling« auf ben ©attel gu gfcen fomrnt. 2Bä^renb ber 
Umbrel)ung be$ £)berförper$ »erlägt guerft bie redete £anb bie Saufdje 
unb tbirb mit ^erumgetoorfen, um auf ber anbern ©eite bie $aufd)e 
gu ergreifen; bie linfe §anb lägt, trenn bie Drehung faft bollenbet 
ift, ebenfalls lo$, folgt bem Dberförper unb ergreift bie ^aufdje 
auf ber anbern ©eite beS Socfs trüber. — 2)ie Uebung tbirb bann 
in analoger Seife linfö^erunt borgenommen, trogu man fogleic§ ben 
burdj borige Setregung erlangten ©ifc als 2lu$gang$|üllung be* 
nujjen fann. — £ülf$; unb ©idjeruttgäjüllung bidjt am Socf refp. 
bor ber Sorbet ober Ijinter ber £interpaufd)e. 

§. 57* ftortfe&uttg: Uebungcn au$ bem ©tanb unb 
tefp. mit Anlauf. 

1. Änieauffprung auf ben ©attel nnb Änieabfprung öot* 
wärt* in ben freien ©tanb. 

(Erfb au« bem ©tüfcftanb. 3m (Sntporfpringen ba$ Äniefd)nellen 
Vbie in §. 54, 8, ftatt aber bie emporgetrinfelten Äniee t bie bort toie* 
ber Ijerabgujhedfen, füljrt man fte treiter bor, fefct bie UnterfdjenfeJ 
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auf bie ©atte Iflddfje (Fig. 77.), lagt bie $dnbe los unb fd)nellt fty 
ohne «§anbfiüfcung aus bem Jhticftanb entyor unb oormdrts ab in 
ben freien <Stanb auf bie güge. $>ie S3etoegung ntug mit toohl* 
gefammelter ^raft unb recht gleidhntdgig mit beiben ßnien erfolgen. 
5Bei mannen Uebenben toirb ber Selber anfangs nöttyig h^en, ba? 
burdh eine £ülfe gum Slbfyrung gu geben, bag er, auf ber stiebet* 
fyrungsfeite fte^enb, beibe frei »orge^altene £dnbe beS Uebenben er? 
greift unb leidet unterflü^t. £)iefelbe Uebung au<h mit Slnlauf. 

2. @tü$burcf)fprung. Fig. 69. 

SluS bem <$tanb nur bis bruftho<h gefleütem S3ocf; mit Slnlauf 
au<h bei Ijöljer geselltem. — 2)ie Slusführung toie bas £>urdhhocfen 
in §. 56, 1 , nur bag fie ftdh unmittelbar an bas (Smborfyringen 
aus bem ©taub ober Slnlauf anfdfyliegt. 

3. (Sprung gum £albfreifen (r. I.). 

5Die 33etoegung beS £albfreifeS tote in §. 56, 3, nur bag fie jidj 
unmittelbar bem emporfpringen aus bem <5tanb anfd^Uegt. 

4. (Spreigauffifjen rechts in ben fftcitfig auf bem (Sattel 
unb <Spreigabft$en rechts bieffeits. 

Bum Slufjt&en: eins! (Sprung tu ben (Stu^ang (§.54,1). 
Btoci! 33erfefcen ber rechten £anb (§.55,17). — $)r ei! lieber? 
fdjtoingen beS geflrccften redeten S3etns (Fig. 74 a), bis über bie 
«Öinterpaufche Ijimoeg. — S3ier! SÖenbung beS DberforperS u. ber 
(Sdhenfel in ben Oteitftfc oorlingS u. SoStaffen ber«§dnbe (Fig. 74 b). 

Bum Stbftfcen: eins! ünle £anb auf ber SBorberpaufdhe, redete 
£anb auf bem (Sattel oor bem Oberfd^enfel. — ßtoei! £eben unb 
Burüdlfd^toingen beS gejfrecften redeten SSeinS über ben S3ocf in bie 
©tüfcljangiage. — £)rei! ßurücfoerfefcen ber redeten £anb auf bie 

«Sinterpaufdhe*). — SHet! Slbfprung in ben (Stüfcfianb u. SBegtreten. 

• • 


*) 3n ber auf Vagina 58 Slnmerfung angeführten „Slnleitung" 
ifl bafelbft *ßagina 23 Beile 2 burdh einen £)rutffehler bie 33orber? 
paufdhe gefegt; au<h mug es in ber „ Slnleitung " *ßag. 28 3.6 
b. u. flatt rechtsherum helfen: linfsherum. 
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5. <Sptei$aufft$en linf$ in beit 9beitft| auf beit Sattel u. 
©preijabfljjen liitfö bieffeit^. 

©anj äljnlidj ber vorigen Hebung, nur baß jefct bas linfe 33ein 
unb bic linfe <§anb bie auöfütyvenben ©Heber ftnb unb bie gront 
be3 Uebenben im Oteitfifc nad; ^nten gerietet ift. 

6. Spreijabfifccn jenfeitS. 

2lufjt|$en nad) 4; bann $um 5lbft^en ber regten 4>anb auf bie 
33orberpaufd)e, bie linfe £anb auf ben hattet; hierauf bas linfe 
23etn über bie Gruppe biaöberf^ttingen in ben Stü&ljang auf bie 
redete ©eite be$ 93ocf$; bann ab. 

$)a$ Stuf* unb 3lbft|$en (4 — 6) ift längere Seit Ijinburd) nad) 
Sagten in abgefefcten £empo$ $u üben, bann aber aucfy ol)ne 3a^ 
len unb rafd)er ineinanber überge^enben £empo$. 

7. ^ebrauffijen in ben ©eitfi& auf ben Sattel (r. I.). 

(Erft au$ bem Stanb bei niebriger 23ocfl)i>b c ' bann mit Slnlauf 
aud) bei ^ö^erer 23ocfjiellung. 2>a$ ^e^raufji^en felbjt nue in 
§.56,8, nur baß es ftdj unmittelbar bem (Emporfprmtg aus bem 
Stanb ober Slntauf anfdjließt. 

8. Stufcauffprung in ben Stanb auf bem Sattel u. Sßor* 
roärtSabfprung in ben freien Stanb. 

3Jiit Slnfauf bei oerfd)iebenen 23e<fl)öljen gu üben. 2)er (Empor* 
fprung ioie gum Stü£burd)fprung , jebod) rnerben bie güße nur bis 
auf bie SatteljTäd)e gebracht, fo baß ftcf; ber Uebenbe Jjier ntomen* 
tan in £ocffteHung bepnbet, aus melier er ftd) aber unter rafd)em 
SoSlajfen ber £änbe in bie aufrechte (Stellung aufridjtet. — 2luS 
biefer Stellung fpringt er bann mit £ieffprung (§. 49, 1.) oom 
23ocf oortoärts l)erab. 

9. Stüfcauffprnng in ben Spreijflanb unb SßorroärtS* 
abfprung. 

•üföit Anlauf, bei bruftljoljer Stellung beS S9ocfö. ®er (Empor* 
fprung mie in §. 54, 6. mit Spreize, bie güße aber bi« in bett 
Stanb außerhalb ber sßaufctyen gebraut, bie *&änbe loSlaffen unb 
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beit Äbrper in bie (Spreiafteflung Ooflig aufric^ten. — &u« biefer 
Stellung ent»eber unmittelbar Sor»drt«abfpringen unter (Schließung 
ber Seine »dbrenb be$ OÜeberfprung« , ober au« ber (Sprei$ftellung 
burdj Rupfen mit beiben gürten in ben (Sattel hinein unb nun erft 
&bfpringen »ie in Uebung 8. — (SicberungSjiellung be$ ßebrer« 
auf ber 9Ueberfprung«feite. 

10. 0tü£fpretjüberfprung über ben SBodP. 

ÜJiit Slnlauf unb nur bei bruftljod) gejletttem Socf. 

£)er (Sprung beginnt toie bie Oorige Uebung (9.)/ bie güße aber 
treten nicht auf ben Otücfen be« Socf« auf, fonbern »erben mit ben 
gefirecft bleibenben, jenfeit aber ftd) »ieber gufammenfchließenben 
Seinen über ben Socf ^nübergefubrt in ben freien (Stanb herab. 
£)ie <§dnbe taffen r nadjbem jte ben £)rucf gum (Emporfprung ge? 
geben unb bie £)berfci)enfel in bie öollfte (Spreitung gelangt juib, 
fogleich lo« unb »erben $ur (Seite berabgejogen. @ine «Sicherung«? 
ftellung feiten« be« Sekrets ie. auf ber 9tieberfprung«feite ijf $u bie? 
fer Uebung felbft bei geübteren Springern nod) immer raibfant, bei 
Anfängern nötbig. 

11. Söenbüberfcfyroingfprung über ben Soc! (r. I.). 

SKit Slnlauf, bei verriebenen Socf höben. 9lu«fübrung dbnlid) 
»ie in §. 33, 2. unb nod) erläutert burd) Fig. 75. 

12. 5tebrüberf<$roingfprung über ben Socf (r. !.). 

3D?it Slnlauf, bei verfd)iebenen Socfböben. — 3lu«fübtung »ie 
in §. 56, 10, nur baß je£t noch ber Slnlauf unb (Smporfprung vor? 
angelt, an »eichen Sefcteren flc^ ba« Ueberfd)»ingen unmittelbar 
anfchließt. Sergl. übrigen« nod) §. 33, 3. unb Fig. 76. 

13. (Stü&überfcf)Iagfprung über ben Socf. 

9JHt Anlauf unb nur bei brußbober Sccfßellung. Bunt (impor? 
fprung flößen bie güße febr frdfttg ab, bie ^niee »erben et»a« an? 
gezogen unb ber Dberförper vorn übergeneigt, »ie a in Fig. 79; 
inbem bie Seine burd) bie jtraft be« &bßoße« nod) böb cr nach oben 
fommen, »erben bie Jtniee mehr geßreeft, ber £>berförper mehr unb 
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me^r in bie ©turjfießung gebraut unb allein tton ben Ernten ge- 
tragen. @o fefct ftd? bie ^Bewegung in ben SDur$gang«momenten 
b u. c Fig. 79. fort; im Moment c »erben bie £änbe, inbem fie 
bem Dberförper einen 2)ru(f nadj oorn geben, lo«gelaffen unb ber 
Uebenbe gelangt fo in bie tniebeugfteßung d, au« ber er fi<§ bann 
aufridjtet. — S3ei Anfängern ift e« ratljfam, bafi $»ei Slnbere jetu 
feit« be« S3ocf« f an Jeher 5$aufdje Giner, eine £ülf«* u. ©icfyerung«* 
fletlung nehmen unb $um £ülfegeben mit einer £anb ben refp. 9lrm 
be« Uebenben ergreifen, mit ber anbern $anb nod) nötljigenfaß« ben 
Korber bejfelben |td?ern, »enn er in bie Sage c !ommt. 

i 

c) Hebungen bei Stellung M 35oltigitbocf4 im 

Sängöfianb» 

§. 58. (Siementarübungen. 

1. ©c&luffprung in Den @tü$^ang. 

3lu« bem ©tanb bei brufHjodj gefteßtem SBccf, bann mit Anlauf 
audj bei Ijotjer gefteßtem S3ocf. 

2. @prttng in ben 0tfi$&ang mit ganjer ©preise. 

5iu« bem ©tanb unb mit Anlauf. 

$8eibe Hebungen (1. u. 2.) »ie in §. 54, 1. 3. u. 6. au«gefufyrt, 
nur bajj jefct bie £änbe nebeneinanber auf bie truppe unb gtoat 
flad^ aufgefefct »erben. 

3. ©tüjfprung in ben 9ieitfl$ (&uer{i$) auf bie truppe. 

9lu« bem ©tanb unb mit Anlauf. — $en ©prung »ie in 2, 
jebodj meljr »or»ärt« au«fül)ren unb Ijierburdj fo »ie burd) ent* 
fpred)enben JDrucf mit ben $änben ben torper in ben Oieitfip auf 
bie truppe bringen. 2)ie £änbe »erben fogleidj na^bem fie ben 
2)rucf gegeben $ur ©eite be« torper« ^erabgenommen. 

4. §i$u>e$fel aut bem 9£eitft| (Öuer(i|) in ben £alb« 
querfif (r. I.). 

Sleljntidj »ie in $. 29, 1. 
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5. au* £albquerft$ te$t* in $albquerfi$ Ifnfd 
unb umgefebrt. 

SUbnlid) mie in §. 29, 2. 

6. ©einfcbwingen im ©tüfquerbang auf bet truppe. 

(Sinnebmen bed 9&eitft&ed, bann Sluffefcen ber «gänbe oor bem 
©tfc, £eben in ben ©tüfcquerbang unb nun bad ©einfcbtoingen toie 
in §. 55, 19; erläutert burdj Fig. 68. 

7. ©tfi&fprung in ben ©tüfcfeitbang (r. I.). 

SWit Anlauf. ©eim (Emporfprung Serben bie £änbe nidjt toie 
in 1 — 3. nebeneinanber auf bie truppe aufgefefct, fonbern fo, bafj 
bie «§anb, nach beren ©eite bin ber ©tüfcbnng genommen toerben 
foff, ettoad toeiter toorgefefct toirb; im Moment bed (Smporfpringend, 
toobei ber Slbflop mit ben güfjen nod) genau hinter bem ©o<f er* 
folgt, giebt man bem tcrper eine Sßenbung na<b ber ©eite bed 
fflocfd bin unb gelangt fo an biefen, inbem bie £änbe ftcb auf ben 
t&anbballen breben, in ben ©tüfcbang an biefer ©eite (Fig. 73 a, 
too Jebodj a ald 3)urcbgangdmomettt $um 2Benbauffi&en in fdjräger 
SRidjtung bargeftellt ift). 

8. ©tüf fprung in ben £albquerft$ auf bie truppe (r. I.). 

9)Ht Anlauf. — (Empor fprung toie in 1, }ebo<b beibe ©eine ge* 
fd)ioffen feittoärtd toom ©ocf fo fortfübren, baß ber törper in ben 
$albquerftfc auf bie truppe gelangt; bie felbfeitige £anb toirb fo* 
gleich nach gegebenem S)rucf, bie anbere im Moment bed -Slufjtfcend, 
todgelaffen (Fig. 72 a, too iebocb a ald 2)urcbgangdmoment $um 
tebrauffiben bargeftellt iji). 

§. 59. 3ufammengefe$tere Uebungem 

1. ©tüfcfprung in ben 9teitfi$ auf bet truppe , SBein* 
föwingen unb sftücfroärtdabfc&neHen. 

©prung u. ©einfcbtoingen toie in 3. u. 6; mit bem lebten 3urücf* 
fdjtoingen ber ©eine floßt man ftcb mit ben £änben rücftoartd ab 
in ben freien ©tanb hinter bem ©ocf. 
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2. Stüfcfprung in ben 9teit(i$ auf bem (Sattel unb (Seit* 
roärt$abfchn>ingen. 

SWit Anlauf. — £)er (Sprung tt?ie in 1, iebod) mit ettraa treu 
terem 2luffefcen ber «§änbe, fo bafj ba$ ®efäp bis auf bie (Sattel 
jielle fommt. — Bum Seitträrtsabfchtringen bie «§änbe vor ben 
Sifc auffefcen, ben £)berförper etwas vorn überneigen, bie Seine 
rücfträrts emporfchtringen, fc^tießen unb nun ftd) auf bie rechte (l.) 
(Seite be$ Socfs abfehtringen. 

3. 2)erfelbe (Sprung :c. auf ben Wadten. 

2lel)nli(f) trie in 2. ausgeführt, jebcd) im (Smporfprtngen bie 
£ünbe noch ettras weiter rorfejjen unb ben Dberförper noch mehr 
nach vorn überneigen. 

4. Sfchraufft§en (r. I.) in ben 9fceitfi§ auf bie Gruppe 
(Sattel). 

9Jtit Anlauf. — $ie Setregung beginnt trie in §. 58, 8. unb 
Fig. 72 a; ftatt aber ben £albquetftfc ein$unehmen, fchtringt man 
unter SoSlajfung ber linfen £attb baö rechte Sein über ben Socf 
unb fommt fo vor ber 2tuffafc|Me ber rechten *§attb in ben öfeitjtfc 
vorlings, Fig. 72 b. — $let)nüd) linfs. — Soll b aS .ftchraufjtfcen 
btS auf beit Sattel erfolgen, fo ftnb bie £anbe beim (Emporfprung 
ettvaS treiter rorgufe^en. 

5. 5lehrauffi&en in ben £albgucrfi$ rcd>t6 herum u. linfs 
herum. 

2>ie Setregung, mit Slnlauf, beginnt trie in 4, ftatt aber nur 
ein Sein über ben Socf hmübergufchivingett, trerben beibe Seine 
gefchfojfen über ben Socf hintreg nach ber anbern Sette gefchtrungen 
unb ber «öalbquerjtfc auf biefer eingenommen. 

6. flehrüberfchnringfprung (r. I.). 

2JHt 2lnlauf; trie bie vorige Hebung, nur bafj man ftch nach 
bem Ueberfchtringen beiber Seine nicht in ben «&albquerft$ begiebt, 
fonbern bie Seine treiterfd^tringt unb in ben Stanb $ur Seite be$ 
Socfs nieberfpringt. 
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7. Sßenbaüffifcen (r. I.) in ben 9leitft$ auf bet Gruppe 
((Sattel). 

$Jlit Slntauf. — 5Die Setoegung Beginnt mie in §. 58, 7, jebcd) 
ol)ne baß man in bem (Seitftüfctjang (Fig. 73 a) oertoeilt, öielmel)t 
toitb unter fortgefejster Drehung be« Dbetförper« ba« rechte (tinfe) 
- Sein über ben Socf hinübergefchurnngen, fo baß man in ben Ofeitftfc 
tücfling« gelangt (Fig. 73 b). 

8. Sföenbüberfchrotngfprung (r. t). 

2D7it Anlauf. — £>ie Setoegung Beginnt toie bie notige; ftatt 
aber nur ba« eine Sein über ben Socf $u fd)toingen unb ftd) in 
ben {fteitftjj niebet$ulaffen, fd)n>ingt man beibe Seine gefd^toffen unb 
möglich)!: gejlrecft über ben Socf Ijimoeg unb getaugt in ben Stanb 
^ur (Seite be« Socf«, mit gront nach hinten. 

9. (Stit§auffprung in ben (Stanb auf ber Gruppe nnb 

* 

(Seitabfprung. 

3D?U Anlauf u. bei ben öerfd)tebenen ^o^ettiletfungen be« Socf«. 
SSäljtenb be« (Smpotfpringen«, loobei bie «§anbe recht nal)e neben^ 
einanber auf$ufe|$en ftnb, werben bie ^niee rafd) emporge$ogeit, fo 
baß bie güße, feitfid) ber 2luffa|itette ber £änbe oorbei, in ber Sott* 
enbung be« (Sprung« auf bie Gruppe $u ftel)en fontmen unb gtoar 
momentan in bie ^ocfftetlung, au« meldet man ftd^ aber fogleid) 
in ben aufrechten (Stanb aufrichtet. 3)ie «§anbe müffeit beim (£mpor* 
fprung einen recht fraftigen unb furgen £)rucf geben unb nach bem* 
fetben rafch to«laffen. — Sicherung«jietlung be« ßehrer« bicht an 
ber (Seite ber Gruppe. 

£er (Seitabfprung in ben freien (Stanb atö Seit*£ieffprung 
au«gefül)rt mie in §. 49, 2. 

10. (Stü^auffprung in ben (Stanb auf ben (Sattel unb 
<Stü$fprei 5 abfprung nach Porn in ben (Stanb. 

3Wit Anlauf. ®er Sprung in ben Stanb auf ben Sattel mie 
oorhin auf bie Gruppe, nur mit weiterem Sluffefcen ber £änbe unb 
größerer Sprungfraft au«geführt. — ßum Slbfprung neigt man 
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unter jtnicBeugung ben £)betförpet born über, ftüfct beibe $anU 
gang born auf ben ©ocf (Fig. 78.) unb (bringt unter Slbbrucf mit 
ben «fcänben unb ©preigung ber ©eine nadj vorn ab, n>obei fur$ 
bor bem 9tieberfprung bie ©eine ftc^ toieber gufammenfdjUefien. — 
@i<fyerung$fteüung beS Seljrer« born bor bem ©otf. 

11. @tü{ffprtigläng$fiberft>rung über ben S3o<J. 

SKit Slnlauf u. feljr energifdjem 5tbftogen ber güjje gum (Smpor* 
fprung ; bei biefem felbft ben Dberförpet ftar! borneigen, bie £änbe 
toeit auffepen, fo bafi ber Körper in ber ÜÄitte be$ (Sprungs mit 
nod? gefdjioffenen deinen etma bie Sage mie in a Fig. 80. $at. 3n 
biefem 2)ur$gang$moment fpteigen bie ©eine unb ber Uebenbe fpringt 
unter fräftigem 91adjbruff mit ben toSiaffenben £änben born ab in 
ben Sfcieberfprung (b), gu tbelctyem jidj bie gerfen mieber (erliefen 
©i^erungSftettung beS SeljrerS born bor bem ©ocf. 
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VI. 

Öperialberoegungen. 


a) ©tläuterungen. 

§. 60. 5ttit bem AuSbrucf „©pecialbcwegungen" 
begeic&net man in bet rationellen ©gmnajHf im Allgemeinen 
folcbe fieibeSberoegungen, bei melden nur ein beflimmteS 
Seibeöglieb, refp. eine bePimmte AfcuSfelgruppe ober Sttuöfel tc. 
in $bätigfeit oerfejt ober gpmnaftifcb befcanbelt roirb, roä&renb 
alle übrigen ©lieber ober SDluSfeln tc. p$ paffio oerf>alten. 

pnbet alfo Bei jeher (SpecialBemegung { n ©egietjung auf bie 
SKe^anif ber Bewegung ein Sofalipren ber £ljätigfeit unb (Sintoir* 
fung, fo mie audlj in 33egieljung auf bie refultüenben pljppologifdjen 
«Borgänge eine lofaliprte ober auf BePimmte Drgane gerötete $ri* 
tnitio* unb refp. tttadjmirfung ftatt. 

5£>ie (SpccialBemegungen jtnben b<mptfadl)iidtj in benjenigen gatten 
il)re Slmoenbung, mo eine gpmnapifdje 33e$anblung beS <SuBje!tS 
nadlj BePimmten 3nbicationen eintreten fott, meSljalB pe, entfpredjenb 
ben fpecipfdfyen «Kitteln in ber -SirgneifunP, and) toolji fpecififdje 
23emegungen genannt Serben; außerbem aBer toerben biefe 33eme^ 
gungen überhaupt aut!) ba angetoenbet, mo es auf ein planmäßiges 
(Simoirfen, refp. .Kräftigen, ber eingelnen SeiBeSglieber ic. anlommt, 
fo tt>ie pe aucf) Bei einem rationellen unb biätetifd^en UeBungSBetrieB 
bielfad) als GinleitungS* unb (SinfdfjaltungSBemegungen oertoenbet 
toerben. 
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§. 61. 0ofern man bte gegebene ©rflärung in Begebung 
auf ba$ fiofalißren ber Bewegung# *$bätigfeit unb ©inwir* 
fung ntinber fefearf auffaßt, fönnen junäcbß febon febr oiele 
ber in ben greiübungen oorfommenben „©lieber* 

Übungen auf ber 0telle" als 0pecialbewegungen angefeben 
werben unb oon ben aftioen 9tüßübungen $. B. bie Uebun* 
gen in §. 23, 1. — §. 26, 7. — §. 38, 2. — §. 44, 3. 4. 5. 6. — 
§. 36. Fig. 34. — 0trenger genommen fönnen feboeb felbß bie 
einfachen Slftioberoegungen nur bann als 0pecialbeweguu* 
gen angefeben werben, wenn baS 0ubjeft für feine übrigen 
fieibeSglieber bureb 3lnbere eine folcbe gipiruttg erhält, baß 
nur bte ba# betreffenbe ©lieb bewegenbe SttuSfulatur aftio 
(b. b- motorifcb inneroirt) iß; im Uebrigen aber befebränfen 
ftcb bie 0pecialbewegungeu auf bie balbaftioen unb auf 
bie paffioen gpmnaßifcben Bewegungen. 

gür bie richtige SluSfühtung, praftifche £nwenbung unb Beut* 
tbeilung ber ©pecialbewegiutgen unb ihrer BHrfungen iß es notb- 
wenbig, jtch bie eigentliche Bebeutung bet aftioen, h^lbaftioen unb 
pafßuen Bewegungen gehörig flar $u machen, weswegen im Sßach- 
jtehenben $ut>örberjt eine nähere ©rflärung barüber gegeben werben 
feil, welcher ©rflärung gurwr nur noch im Slllgemeinett »otau$$u* 
fehiefen iß, baß bie 2luSbrücfe „aftio 44 unb „pafßo 44 logifch, b. h. 
Permmftigerweife, nur in Beziehung auf lebenbige, befeelte 
(inöbefonbere menfd;lichO 0ubjefte gebraucht werben fönnen, in- 
beut nur biefen ein £b un un ^ Reiben gujufprechen iß. 


§. 62. 3n ber rationellen gpntnaßifcben Bewegungslehre 
werben nun 

1. unter Slfttobewegungen folcbe Bewegungen be$ 
menfcblicben fieibe# ober feiner einzelnen ©lieber oerßanben, 
welche bureb ben Pollen SBillen beS 0ubjeftS beßimmt unb 
impulßrt unb unter Bermittluttg ber eignen motorifeben 3n* 
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neroation unb vitalen 9ttuöfelfontraftion bewirft werben, wo* 
gegen bann 

2. biejenigen ©lieber* ober £eibe«bewegungen, welche nicht 
bureb ben SBiüen bes ©ubjeft« beßimmt unb impulftrt unb 
auch nicht unter Vermittlung ber eignen motorifeben 3nner* 
oation unb oitalen üftuäfelfontraftion oor ficb geben, aff io* 
bewegungen beißen. 

3u ben 2lftiobewegungen geboren fonacb alle fog. willfütli<ben 
ober freiwilligen Bewegungen, lote fie (leb g. 23. al« ©eben, Saufen, 
©bringen, Sangen u. f. w. barßellen, fo wie jebe »om ©ubjeft felbß* 
ßänbig unb ber gegebenen Gtflätung gemäß »orgenommene Bewe* 
gung einzelner ©lieber, wie bie Slrmbeugung, Otumpfbrebung, itnie* 
ßreefung u. f. w. Der Smpul« unb bie jbraft, weldje biefe Bewc^ 
gungen befUmmen unb bewirken, geben »on bent ©ubjeft felbß au«. — 
Bei ben *pafßobewegungen gebt Weber ber Stnbulö gut Bewegung 
Don bem ©ubjeft au«, noch aud) wirb felbige bureb bie eigene Äraft 
be« Sejjteren bewirft; Beibe« fommt hier »on außen fyx unb gwar, 
fofern bie Bewegungen gbmnaßifd)e jinb, oon anbern menfcbticben 
©ubjeften. ©« wirb babei ber gange Seib ober ein Seibeöglieb, ober 
au<b eine beßimmte Drganengrupbe ober «ftörbertegion iwn ber oon 
außen fommenben itraft unb Bewegungäeinwirfung unmittelbar er* 
griffen unb in Bewegung gefegt unb ba« ©ubjeft giebt für bie Be* 
Wegung feinen eigenen ^Bitten gang auf; wie g. B. bei ber paffben 
Slrmrcllung, bei ber ühicfenljacfung, Brußflatfcbung, Beinßreid)ung, 
UnterteibSfnetung u. f. w. 

§. 63* 5lußer ben aftioen unb ben Dafftoen Bewegungen 
wirb nun aber in ber rationellen ©tjmnaßif noch eine britte 
5tlaffe oon Bewegungen unterfebieben, welche febr treffenb u. 
cbarafterißifcb bnlbaftioe genannt werben. 

Bei allen Siftiobewegungen, auch ben fd)wäd)ßen unb fleinßen, 
macht ßcb ber VHlle be« ©ubjeft« al« bewegenbe« ^rincip ooll unb 
ungeteilt geltenb, er iß barin in feinet Dollen Integrität ober ©ang* 
beit t^ätig, gang aftib. Der 2Bille macht ftd? babei aber auf eine 
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bereite Seife geltenb, nämlich einerfeitd al« fraftergeugenb 
(al« reine «ftaturthätigfeit, Snneroation) unb anbrerfeit« al« form* 
aber maßbefHmmenb (al« rein fyontane ^ätigfeit). — gehit 
nun in einer bejhmmten ©lieberbewegung be« Subjeft«, $. 93. in 
einer Sirmbeugung, ba« eine ober b a« anbere Sillen«moment: fo 
macht ftd) folglich bec Sille be« Subjeft« nid^t in feiner »ollen 
Integrität geltenb, feine Slftioität ijt in 93e$icl)ung auf biefe 93et»e* 
gung nur eine Ijatbe unb bie ^Bewegung fonadj eine halbaftioe. 2)a« 
„£alb" in bem 3lu«brucf ^atba!tio !)at ^ier ba^er bur<hau«nicht 
bie 93ebeutung einer bloßen £tuantität«be$eichnung, 
Wonach etwa bie ßraftäußerung ober Jfraftanfhrengung be« Subjeft« 
bei einer halbafti»en 2lrmbeugung ic. nur ^alb fo groß ober über* 
Ijaupt geringer wäre al« bei einer ganj aftioen &rmbeugung ic.: 
»ielmehr bejieljt e« fid) auf bie Integrität be« Sillen«, unb eine 
halbaftioe ©Üeberbewegung fann fefjt woljl eine »iel größere .ftraft* 
äußerung al« eine aftive erforbern, }a wirb in ber gtymnajttfdjen 
«Prari« eben meifien« gur Serfc^ärfung ber Äraftäußerung unb gut 
Steigerung ber Jfraftentwicfelung angewenbet. 

§. 64» 3* itachbem nun in einer ^albaftfoen ©lieber* 
Bewegung ber Sille be« Subjeft« (Ich für biefelbe nur al« 
frafterjeugenb ober nur al« maßbefiimmenb geltenb macht, 
i | \ biefe «Bewegung refp. eine aftiopafftoe ober eine paffio* 
aftioe; b. h- eine aftiopaffioe ^Bewegung ijl eine fo!d>e # bei 
welker ber Sille be« Subjeft« jwar bie jtraft für bie 23c* 
wegung erzeugt, nicht aber ba« üttaß für biefe Äraft unb bie 
^Bewegung beftimmt; wogegen eine paffioaftioe «Bewegung 
biejenige i(t, bei welcher ber Sille be« Subjeft« swar ba« 
üftaß ber Äraft unb Bewegung beflimmt, nicht aber bie be* 
wegenbe Äraft für biefe Bewegung erseugt. 

$)iefe« Ijalbafttoe SBer^älfniß be« Sillen« für bie ©lieber* 
Bewegungen fann nun freilich auf feine anbere Seife eintreten al« 
baburd), baß ein anbere« willen«begabte« Subjeft (6) ftd? an 
Bewegung betheiligt unb $war bergeßalt, baß auf febe« ber beiben 
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©uBjefte eines bet Beiben Sittensmomente fommt; ndmlidj auf bas 
erge (SuBjeft (P) in ben aftiu*bafifoen 33etoegungen bas frag* 
liefetnbe Sornent, auf bas anbere (SuBjeft 6. bas magBegimmenbe; 
bagegen in ben baffib*aftiben auf P. bas magBegimmenbe unb 
auf G. bas fraflliefernbe Sornent. — 3. 33. 33ei einet aftib* 
baffen SlrmBeugung innetbirt bas (SuBjeft P. (Patient, UeBenbet) 
feine Slrmgeroten, fraft beten ©ontraction bie 33eugung beS SitntS 
Betbirft ttitb; bas (SuBjeft G. bagegen (©tyrnnag, ©eljülfe) fefct bet 
33eugeBetoegung butd) feine SusfeUraft, inbem et ben 3ltm beS P. 
geeignetertoeife ergreift, einen Siberganb entgegen unb Begimmt 
nad) feinem Sitten butdj bie ®röge beS Siberftanbs bas Sag bet 
23eugefraft bon P. unb refy. bas Sag unb bie gotrn ber 33etoegung 
üBerljaubt. <5ott aBet bie SlrmBeugung beS (SuBjeftS P. eine baffib* 
aftibe fein, fo innerbirt baffelBe feine 9ltmgeroren nid)t unb es 
toitb bielmeljt bie Beugung burd) bie Susfelfraft beS (SuBjeftS G. 
Betbirft, tooBei nun aBet P. burdj Sibetganb in ben antagonigi* 
fdjen, bet 33eugung tmbetgreBenben Susfelfraft feinet 2lrm-©rtetu 
foren bas Sag ber SöeugeBetbegung Begimmt. — ©ine weitere ©r* 
Iduterung gnben biefe 33etoegungen butdj bie sub b. §. 68 :c. auf? 
genommenen 33eifbiete bou ©becialBemegungen*). 

§. 65. gfit bie tintige u. gtrecPentfpred&enbe 9luSfüBrung 
ber ©pccialbetoegungen ig es burdjaus not&rocnbig, bag ha- 
bet bie erforbette ober oorgefcfcriebene SluSgangSgellung 
febr genau eingenommen merbe, b. B. biejenige 5törpergettung, 
oon meiner aus bie oorjunebmenbe Semegung erfolgt. 

2)urd) bie 9luSgang$gettung gnb nic^t nur bie gatigifd)en unb 
med)anifd)en Somente für bie borguneljmenbe 33etbegung Bebingt, 
fonbern gang toefentlidj aud) bie Sirfung ber Sehern 


*) 3m UeBtigcn fei aBer noc$ bertbiefen auf bie 9Wf)anb* 
tung im „3lt!)ettdum für rationette ©tymnagif. 33etlin 1853 u. 54." 
I. 33b. (Seite 285 *c., fo tbie auf einen anbent £uffafc in bemfelBen 
33anbe beS Slt^endumS (Seite 24 ac. 
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unb bie$ fo feljr, bafi ein »nb biefetBe ©lieberbefcegung bei anbret 
«uögangafiellung eine böllig anbere Sßirfung ^ernorbtingt ober bie 
beabfidEjtigte äöirfung oerfehlen macht. 

(Sine foftematifche 3ufammentiellung ber oetfchiebenen 
SluögangäjMungen unb ihrer terminclogifchen Vegeidjnung ftnbei 
man in bem unten angeführten Sluffafc, auf melden h^mit oer? 
toiefen werben muß *). — (S$ fei hü* in Äürge nur golgenbeä er? 
mahnt. 2ftan unterfd)eibet gundchft, je nach ber Slrt unb Söeife, wie 
ber Werbet auf bem tragenben ©runbe ruht, 5 ©runbfiettungen: 
bie ftehenbe, fnieenbe, ftfcenbe, liegenbe unb hüngenbe, oon meinen 
eine jebe wieber ihre befonberen Variationen h<*t, wie g. V. bie 
fteljenbe, al$: ftehenbe fthlidjthin (bie güjje ruhen mit ber ganzen 
©ol)le auf ber £tageflüche) , bie gehfiehenbe (bie güfje ruhen nur 
mit ben 3eh*u auf ber glache), bie feröjtehenbe (bie güfje ruhen 
nur mit ben gerfen auf ber gliche). — JDemndchft unterfcheibet man, 
je nach ber (Stellung jebeö einzelnen Jbörbergliebe* gu ben übrigen 
unb gu ber tragenben ©runbfiäche ober ben räumlichen ühdjtungen 
überhaupt, bie oerfchiebenen (Elementar ft ellungen unb beten 
Variationen, wie g. V. in Vegiehung auf ben üturnpf: bie Veug? 
fiellung, S)rehf*ellung, Otichtfiellung ic.; in Vegiehung aufbie&rme: 
bie ©trecfjtellung, «§ebjiellung ic.; in Vegiehung auf bie Veine: bie 
©chluf jieflung, ©bteigfiellung, ©berrfteüung, Srittjiellung u. f. f. 

§. 66. Um bie Itörperglieber, foweit fie nicht an ber eben 
uorgunehmenben ^Bewegung felbj* thcilnehmen füllen, gehörig 
in ber Sluägangöfiellung ju erhalten, eine möglich!* fcharf be* 
grängte fiofalifirung ber Bewegung gu ermöglichen u. fiebere 
felbft recht beflimmt unb forreft anägufübren, finb gewiffc 
gijrirnngen ber nicht bewegten Äörperglieber nöthig, in$* 
befonbere für biejenigen $b*üe, welche bem bewegten ©liebe 
gunächf*' liegen. 


*) „Athenäum für rationelle ©hnraafHi" Verlin 1854 u. 55. 
II. Vb. 50—76. 
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3)iefe girirungen »erben gurn $heil fdfjon burdfj bie SluSgangS* 
fiellung unb beren SBerljältnifj gur £rageflä(§e ^ergejleCft, »ie g. 35. 
burd) Anlehnung beS OiücfenS, gehalten mit ben eignen «§änbeu 
an einem feiten ©egenfianb ic.; tljeiis aber be»irfen audf) ber ©pmnafit 
über ©efyülfen (refp. SKitübenbe) burd) geeignete £anbanlegun* 
gen ic. an bie betreffenbett jtorperglieber bes SubjeftS P. bie giru 
tung. — JBergl. bie „reglementarifche JDarjtellung ber greiübnngen" 
sub III. A. 


§♦ 67. «Bei ben halbaftioen «Bewegungen ift ftreng barauf 
gu halten, bafi bas Sßiberftanbgeben ben Äräften unb 
überhaupt bem inbioibueüen guftanb beS übenben SubjeftS 
gemäß unb fo erfolge, baß bie «Bewegung eine ruhig fietige 
fei unb babei, je nach ihrem gortgang, ein SreScenbo unb 
2)ecreScenbo in ber Äraftäußerung fiattfinbe. <$S muß in 
ber «Bewegung eine beflimmte (Sorrefponbeng ^crrfc^cn in ber 
tfraftäußerung unb bem Verhalten bes P. unb beS G. «Huch 
ift genau barauf gu achten, ob eine befiimmte ^Bewegung, 
g. «B. eine 5lrmftrecfung, eine «JlumpfrechtSbrebung, eine IBetn« 
abbuction je., als aftit>paffu> ober als pafftoaftio ausgeführt 
werben fott. 

$)amit bie hafbaftwe Bewegung recht ftetig unb mit ber geljos 
rigen Gforrefponbeng g»ifdhen ben Dperirenben ausgeführt »erbe, ift 
es notljig, baß auch ber ©pftmafi (refp. ©eljülfe, «Dhtübeitbe ic.) f 
weiter ftd) an ber Bewegung beteiligt, eine angemejfene SluSgangS* 
fiellung einnehme, bie er mit feinen güßen feji inne behalt, »ährenb 
er bagegen, um ber Bewegung gu folgen, fleh in ben Änteen beugt, 
ben Otumpf oor*, guriicf- ober feihoärts neigt, beugt, breht u. f. ». 
gang »ie es bie Bewegung unb refp. bas aBtberjianbgeben erforbert. 

£)b eine halbaftioe ®lieberbe»egung aftiopafjto ober paffwaftw 
ausgeführt »erben fott, begegnet man auf bem UebungSgettel (refp. 
bem 33e»egungsrecept) burd? bie (Signaturen G. W., b. h- ©pmnafi 
(©ehütfe ic.) giebt SBiberftanb, unb P. W., b. h. Patient (Uebenoer) 
giebt 23iberjianb. 53ei bem päbagogifdhen unb allgemein btätetifdhen 

6 
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^Betrieb wirb biefelbe ©lieberbetoegung meifien« fotoohl aftiopafffa 
(6. W.), al« auch (P. W.) au«geführt, in ber £eiU 

gbmnajUf bagegen meifien« nur auf bie eine ober bie anbere ©eife. 


b) (gtnige SBeifptele. 

3m ^a^fie^enben merben nur einige oon ben aud) im päbago* 
giften unb allgemein biätetifdjen betrieb ber ©tymnafiif oft an$u? 
toenbenben Specialbeioegungen aufgenommen unb btefelben hi« auch 
nur fdj(id)tl)tn t^rer 2lu«fübrung nad) betrieben. 3fjre ^moenbung 
für befitmmt inbicirte gatte, fo toie iljre SBirfung totrb ^ter unbe^ 
rücffic^ttgt gelaffen unb iji in ben bereit« oorbanbenen (Schriften 
über bie g^mnaftifche 93eftegung«lehre unb refp. über bie rationette 
«geilgbmnaftif nah« nach$ufebett. 

§. 68, Äopfbewegungen. 

2)iefelben belieben ftcb auf bie £al«* unb Warfen <9ttu«* 
fulatur unb werben bi« im SBefentlicben ebenfo au«gefübrt, 
wie fie bereit« in bem Reglement für bie Freiübungen sub 
III. A. betrieben würben*); nur bafj je$t ber Uebenbe F. 
bureb Anlehnung feine« ®efä#e« ober einer £üfte an einen 
feften ©egenftanb ftcb noch eine feftere Stellung unb ber ope* 
tirenbe ©ebülfe erforberlicben gatt« bureb ©innebmen eine« 
etwa« erhöhten Stanbpunft« (auf einem $ritt je.) ficb eine 
bequemere Stellung für bie Operation oerfebafft. — 311« eine 
befonbere, jwar nicht al« fopfbewegung erfebeinenbe, aber 
boeb auf bie 9tacfenmu«feln berechnete Uebung mag bi« nod> 
erwähnt werben bie 

gall(Ub*nbe Haltung mit £interbauptfiü$ung* 

P. flettt ftc^ völlig aufrecht unb mit ben Sehen bid^t gegen eine* 

*) 3n ber erfien Auflage sub §. 57, in ber ^weiten Auflage, 
sub §. 61. 
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3Banb ober einen fegen lotrechten ©egenganb (g. 93. ^^roffen- 
gänber ic.) ; bie £änbe in bie «&üften eingefefct. G. gellt geh in 
Schrittgellung hinter iljn, legt feine redete £anb, mit ben gingern 
nach bem Scheitel gu, gegen ba« *§interhaupt bon P., bet geh nun, 
ohne bie gegvecfte Gattung feine« ganzen Körper« im üfiinbegen 
aufjugeben, nach hinten umgnJen lagt, Wobei aber G. burd) ©egen* 
gemmen feiner rechten «§anb am gefirecft erhaltenen Äopf be« P. 
ba« wirtliche Umfallen berhinbert unb P. fo in bie (Stellung Jommt 
wie Fig. 81. geigt. 3n biefer (Steifung berharrt P. etwa 5 — 8 Se* 
Junben, Worauf ihn G. burdj Sorwärt«aufwärt«gemmen mit ber 
redeten £anb wie ber in bie totfjredjte Stellung aufrichtet. — 2)ie 
gange Operation wirb gwei* bi« breimal borgenommen. 

§. 69» Sfcumpfbemegungen. 

1. £attgg$enb : Sftumpffäflung (P. W.) tt. ©rhebung. (G.W.) 

P. fefct geh mit ben langgegrecften Seinen auf ben Sprungtagen, 
fo bag fein ©efäfj bidg an einer ber Jürgen itanten unb ber Ober* 
törper lot^red^t aufgerichtet ig. ©in SKitöbenber F. fefct geh gur 
girirung im Oieitgfc auf bie Unterfd^enFel bon P. unb firirt auch 
nod} burd) feine £änbe bie Jlniee beffelben. — 2)er ©prnnag G* 
geht in Schrittgellung hinter P., legt feine £änbe auf bie Schuf* 
lern beffelben unb bewegt nun burdj JDrucfgug ben Sftumpf bon P. 
nach hinten abwdrt«, bi« gur fag h ov ^°ntaten Sage, wobei aber P. 
SOBiberganb leiget. (Fig. 83.) — 9tad) Jurgem Serweilen richtet geh 
P. wieber mit bem Oiumpf auf, wobei G. mit feinen £änben ent* 
fpredjenben 2Biberganb leiget. — 2)ie Operation wirb gwei* bi« 
breimal borgenommen unb fann noch je nach ben Umgdnben manche 
SWobigfation erhalten, gür gewöhnlich mag P. feine #änbe auf 
bie duften eingefefct hn&*n, inbeg auch bi* SUnte in 9lufgrecfgellung 
halten, in Welchem festem gatte G. mit feinen *§dnben bie &rme 
bon P. ergreift, woburch eine berfchärfte «fpebelwirtung für ben 2Öi* 
berganb entgeht. — Ob man ba« Slufrichten mit ober ohne 2ßiber* 
ganb bon G. ober fogar mit beffen ^lachh^Ife bornehmen lagen fott, 
hängt bon ben Umgdnben ab ; bei fd^wdehern Snbioibuen wirb man 
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gunödjft ba6 Xe^tere (Berfatyren amoenben. — 3n allen gälten ifi 
aber barauf gu feljen, bajj ber (Rumpf »aljrettb ber (Bewegung nidjt 
im SRinbeften feitmärt* gebreljt merbe. 


2. 9tumpfbogen«oorlmg6betnltegcnb: 9himpfabwärt$brfif* 
fung (P. W.). 

P. nimmt bie (Stellung mie in Fig. 85 ; ber girirenbe F. ben 
(Reitftfc unb ber operirenbe ©pmnaft 6. bie (Stellung toie bie gigur 
geigt, ein. Snbem nun G. burd) 2)rucf auf bie (Sdjultem be$ P. 
beffen (Rumpf abmärtä bi$ etioaS über bie «§origontale Ijetabbrücft, 
leijiet P. biefem $)tucfe SRHberfianb. — (Berfd^ärft ioirb bie (Betoe* 
gung enttoeber unmittelbar burd) fiärlern 3)ru cf be$ G. unb bem 
entfpred)enben (SHberftanb ober nodj baburdj, baff P. feine 9lrme in 
ber 2lufjke<fjiettung ^ält unb G. an biefen toirft. 2)em SBieberauf* 
rieten be$ P. ^ilft G. baburd) nadj, baf er feine £änbe gegen bie 
(Borberfeite ber (Sdjultern oon P. anlegt unb beffen (Rumpf empor* 
Ijebt. — SBirft ber ©pmnajt gar nid)t burd) Slbmärtäbrucf, fonbern 
e$ oerljarrt P. einige (Sefunben in ber angegebenen 2lu$gaug$jiettung, 
fo roirb bieS bie rumpfbogen* oorlingöbeinliegenbe (Rump flj alt ung 
genannt. 


3. £üftfejtoettfi$enb : SRumpfbrebuttg r.u.l.(P.W.u.G.W.) 
P. nimmt auf einem (Sifcgejtell ober auf bem (Sprungfafien (nadj* 
bem beffen unterjhr <Safc binmeggenommen) bie l)üftfeji*reitjifcenbe 

(Stellung fo ein, baß bie 
güjje auffte^en. G. ftellt 
ftd) in (Sd^rittftellung 
hinter P., legt bie rechte 
«&anb fo gegen beffen r. 

<Sd)utter, bajj bie «§anb* 
fläche gegen b. (Schulter* 
blatt anliegt, roaljrenb 
er mit ber linfen £anb 
über bie 1. (Schulter bin* 

meggreift u. fte mit ben i/ lf- 

Fig. 88. gingern gegen i^re (Bor* Fig. 89. : 
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berffddfje (egt. 9hm mad)t G. bü flhmtpfbrehung linf«, inbern er 
mit bec regten £anb brücft, mit ber linfen gieht unb P. hiergegen 
Siberftanb leiftet. Fig. 88. geigt biefe Drehung. — 9lu« biefer 
SDrehflellung bveljt fid) hierauf P. felbft nidfjt Bio« Bi« in bie $lu«* 
gang«ftellung, fonbern noch weiter recht« rücfwdrt« gurücf , wobei G. 
Siberftanb (eiftet. Fig. 89. geigt bie fo entftanbene 25rebfiellung, 
au« welcher bann wieber in bie »orige (Fig. 88.) gebreljt wirb 
(P.W.) u. f. f. 3ft bie Drehung fo gweU Bi« breimal erfolgt, fo 
wetfyfelt G. feine «öanblage in Segieljung auf bie (Schultern be« P. 
unb bie ^Drehungen erfolgen nun in gat»g gleicher Seife auch nach 
ber anbern (Seite. — 3wif<hen je gwei Drehungen muß minbejten« 
fo »iel $aufe eintreten, bajj P. einen ruhigen »öden Slthemgug machen 
!ann. — ßann P. bie güfje nicht feft auffefcen ober ifl überhaupt 
feine (Sifcjiellung nicht genügenb gefiebert, fo ^at ein anbrer ©e^ülfe 
bie ^niee »on P. gu ftriren. 

§. 70» Armbetoegungen. 

3n ^Betreff ber Armbewegungen wirb Bi« auch auf &ie 
bereit« im Reglement für bie Freiübungen sub III. A. an* 
geführten Seifpiele oerroiefen. SDie Ausführung berfelben ijt 
im Sefentlichcn roie bie bort betriebene, nur baf je$t ber 
Uebenbe P. babei entfprechenbe <Si$* ober lehnfiehenbe Au«* 
gangSfieflungen einnimmt unb ber operirenbe G. erforberlichen 
Fall« einen höh«n ©tanb (auf einem 2ritt, ©chemel :c.) 
einnimmt. 

§♦ 71* Seroegungen für bie untern ffijctremitäten. 

1. £ochgegen*balbfprei$fiehenb: Sein* Abbuction (P.W.) 
unb Sein* Abbuction (G. W.). 

P. nimmt bid^t an ber Front be« (Sproffenftänber«, auf einem 
@<J)emel ober in (Ermangelung befifen auf einer entfprechenben (Sprojfe 
feine (Stellung ein wie in Fig. 84 , mit ben Rauben jtch an ber 
fdhulterholjen (Sprojfe firirenb. G. fletlt ft<h mit ben güßen in $lu«* 
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fallßellung hinter P. tnie in Fig. 84, (egt bie redjte £anb an bie 
äußere Seite bes Unterfdjenfels non P.; mit ber (infen ergreift et 
non untenljerum bas Änie, um es an ettraiger 2Öinfelung gu net? 
tynbern. 9Zun füljrt G. bas gefpreigte redete Sein non P. mit 3ug* 
bruc! gegen bas ßeljenbe (infe Sein (>eran, mobei P. SBiberßanb 
leijtet. — 9kdjbem biefe Setnegung rollenbet, r erbleibt G. in ber 
baburd) gewonnenen Steilung unb neränbert audj feine £anbanlage 
am Sein bes P. nidjt, ber nun aber felbjt fein Sein gut 3lbbuetion 
Ijebt, wogegen G. SBiberßanb (eijtet unb am Sdjluß biefer gweiten 
Sewegung wieber in bie Stellung wie Fig. 84. fommt. — Seibe 
Sewegungen, auf bie SibbuctionSmusfeln unb beren Sperren* unb 
©efäßgweige ic. einwirfenb, werben gwei* bis breimat repetirt unb 
bann ebenfo mit bem (infen Sein norgenommen. — Unter Umßän* 
ben Wirb jebodj aud) nur bie eine ber beiben Sewegungen rorge* 
nommen. 

2. ^od)gegen^albfpreig(te^enb: Scin*5lbt>uctfon (G. W.) 
unb Setn*2lbbuction (P. W.). 

©ang analog ber »origen Sewegung, nur baß fejst bie £anb* 
anlage beS ©pmnaßen, wie Fig. 84 G t . geigt, an ber Snnenfeite 
bes Unterfc^enfels ron P. ßattßnbet unb bas Serljältniß beS SÖibet* 
ßanbgebenS bas umgefetjrte ift, fo baß a(fo wäljrenb P. fein ge* 
fpreigteS Sein angieljt, G 1 . SBiberßanb (etßet unb bemnädjß, wenn 
G *. bas Sein abgietjt in bie Spreiglage, P. SBiberßanb leißet. — 

Sowohl bei Sewegung 1. wie bei 2. (;at ber ©pmnaß feine 
güße unrerrücft in Üjrer Stellung gu erhalten, er muß aber mit 
feinem Körper burd) entfpred)enbe Seugungen in ben «ftnieen unb 
Zeigen beS OtumpfS ber Setregung folgen. 

3. Spreigfurgßgenb: 2)oppel*Seuia&buction (P. W.) unb 
$oppel*Setnabbuction (G. W.). 

P. nimmt an bem einen ©nbe bes SprungfaßenS bie furgßfcenbe 
Stellung ein (£)berfd)enfel rbUig frei) unb fefct bie £änbe in bie 
lüften, ©in girtrenber, F., fefct ßd) reitlings bi<§t (jinter P., ßecft 
feine Unterarme unter ben Ernten beffelben Ijinbutdj, fo baß bie 
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<§änbe »orn gegen bie (Schultern gu liegen lommen unb ftrirt fo 
ben Olumpf »on P. 9htn ergebt tiefer -feine Seine gefirecft bi« 
*ur magere^ten Sage , mie e« Fig. 86. geigt. 3n>ei gpmnaftifche 
©eljülfen ober ÜJtitiibenbe G.G. ftellen fid^ gur ©eite fdjräg nad§ 
hinten in $lu«fallfiellung , legen bie »orbere «§anb an bie äußere 
(Seite be« Unter fdjenfel« unb bie Hintere £anb auf ba« £nie »on 
P. f um bie etmaige ^nieminfelung mäljrenb ber Setoegung gu »er? 
hinbern. — 9tun führen 6.G. gletchgeitig unb gleichmäßig bur<h 
3)rucf gegen bie äußere (Seite ber Seine biefe gufammen, mobei P. 
SBiberjtanb feiltet. (Sinb bie Seine bid)t aneinanber gefommen, fo 
abbucirt fte nun P. felbjt unb bie G. G. leiften bagegen SBiberftanb. 
Seibe auf bie 2lbbuction«mu«feln unb beren 9ter»en* unb ©efäß* 
groetge ic. eimoirfenben Semegungen merben gtoei* bi« breimal re* 
petirt, jeboch fann unter Untftänben bie eine ber beiben Setoegungen 
Wegfällen. — £at man ein (Sifcgeftell mit Sehnllappe, fo baß P. 
fich mit rücfn>ärt«geneigtem £)berfcrper gegen biefelbe anlehnen fann, 
fo ift ber firtrenbe ©eljülfe F. überflüfjtg. 

4. (Spreigfurgfijenb: 3>oppel*2Beinabbuction (G.W.) unb 
5Doppel*23einabbuction (P. W.). 

2)iefe Semegungen erfolgen analog ben »origen, nur baß jefct 
bie G. G. mit ihrer »orbern *§anb bie Snnenfeite ber Unterfchenfel 
»on P. erfaffen unb ba« Settyälniß be« 2ßiberftanbgeben« ba« um* 
gelehrte ift, fo nämlich, baß jefct G.G. 2öiberjtanb leiften, trenn 
P. feine Seine abbucirt, unb P. Siberjtanb leiftet, trenn G. G. feine 
Seine abbuciren. JDie iejjtgen Setregungen finb beibe auf Slbbuction«* 
muöleln unb beren Herren, ©efäße ic. beregnet. 

5. SotIfi|ent): Unterfc&enfeGSeugung (P. W.) unb Unter* 
f<henfel*@trecfung (G.W.) 

P. nimmt mit «§üftfeft bie rollftfcenbe (Stellung ein. Sin reit* 
ling« hinter ih m ft^enber F. firirt in gleicher SBeife feie bei Uebung 
3. u. 4. ben ©berfbrper. P. h *&t nun ben rechten Unterfchenfel bi« 
gur 2Bagerechten unb ein feitirärt«. baneben in <S<hrittftellung flehen* 
ber G. fefct feine rorbere £anb bicht über bem gußgelenf auf ben 
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Unterf<$enfel, bic anbere #anb oberhalb be« Änie« auf beti Ober* 
fdjenfel, fie^e Fig. 82. — 9tun brücft G. bcn Unterfdjenfel bi« 
gum lotljred)ten *^ang abwätt«, wobei P. SBtberjianb teifict. 9tadj 
furger $aufe Ijebt P. fclbjt feinen Unterfd)enfel (jhecft il)n) wieber, 
wobei G. Siberjtanb leijtet. Beibe auf bie Sttecfmu«feln ic. bt? 
regnete Bewegungen werben fo brei* bi« »ietmal mit bemfelbert 
Unterfdjenfel unb bann eben fo ofimal unb in gleicher Söeife mit 
bem anbern Unterfdjenfel »orgenommen. — gür gewöhnlich fann 
man ftdj mit ber erjten Bewegung, b. 1). mit bet pafftoaftioen Untere 
fd)enfelbeugung begnügen. 

6. 33orltng«liegcnD: 2)oppel*Untcrf$enfeIbeuguitg (G. YV.) 
unb &oppel;Unterf$enfeljUcc£ung (P. w.). 

i 

P. legt jtd) oorling« bet Sange nadj auf ben Sptungfaften unb 
ftritt ftch felbjt mit ben <&dnben an bet ootbern furgen £ante be« 
haften«. G. jtellt fid^ in Schtittftellung mit gebeugten Jtnieen gu . 

güfien be« P. unb ergreift iwn beiben »Seiten bic Unterfcfyenfet 
an beten Otücfenfcite bidjt übet ben getfen. — 9tun beugt P. feine 
beiben Unterfd)enfel bi« gut lotrechten Stellung, wobei G. burdj 
©egengug SSiberjianb leijtet. — 9lu« ber lot^recf^ten Stellung bet 
Unterfd)enfel werben biefelben bann oon G. wiebet in bie wagerechte 
Sage ^erabgegogen (geftreeft), wobei P. SDiberjtanb leiftet. — Beibe 
auf bic jtniegelenf«beuger ic. berechnete Bewegungen werben breu 
bi« bietmal repetirt; man fann fic^ aber auch je nach ben Um* 
ftdnben mit ber gweiten Bewegung, b. 1). mit bet pafjioaftiben Streik 
fung begnügen. 

7. ^üftfe(lfntebeugje^|lebenb: Doppel <5tniejhecfung G.W. 

P. nimmt bid)t oot einem etwa fnieljohen £ritt bie 2lu«gang«* 
jtellung wie in Fig. 87. ein. G. (teilt jtd) in Sd)rittjtetlung hinter 
iljn auf ben £ritt, ftemmt bie £änbe auf bie Schultern »on P. unb 
fefct fein ootbere« tfnie gang leicht gegen beffen Otücfen. — 9tun 
ergebt ftd) P. but<h Strecfmtg feiner jhtiee,- wobei G. burdj cotte* 
fponbitenben 2)rucf auf bie Schultern SDiberftanb leiftet, währenb 
P. an bem Änie be« G. eine leichte Anlehnung finbet. 9iach ooll* 
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enbeter (Streuung geljt P. wen felbft in bie £u«gang«(iel(ttng juriuf 
unb bie Setoegung »üb gioei* bi« breimal repetirt. 

8. £e&nt>oUftfcenb: gujijhecEung (G. W.) unb gußbeugung 
(P. W.). 

P. nimmt auf einem Sifegejtell ober Sd)emel ober auf ber unter* 
ften (Stufe ber (Sprungtrebbe bie leljnoolljlfcenbe Stellung ein unb 


$ebt ba« eine Sein empor. G. fefct ftd) neben btefe« Sein, unter* 
ftüfct e« burd) feine Dberfdjenfel, firirt nod) ben Unterfdjenfel oon 
P. mit ber einen <§anb unb fefct bie anbere #anb gegen ben »or* 
bern Sljeil ber gußfotye, mie Fig. 90. geigt. 9tun flrecft P. feinen 
guß, mobei G. 2Biber(ianb leidet. SBä^renb ber Semegung folgt 
G. tu« feinem Dbevförper, fo baß er in bie Stellung toie Fig. 91. 
fommt. 9tad? r oller gußfkeefung (Fig. 91.) beugt jefct G. burdji 
2>ru<f ben g uß oon P., mobei biefer 3Biberjianb leiftet. — 2)r ei* 
Bi« öiermat repetirt. — Seibe Semegungen begietjen jtd? auf bie 
Strecfmu«!etn be« guße« unb bereu Heroen, ©efaße jc. Soll jtd) 
aber bie (Simoirfung auf bie Seugemu«feln jc. rieten, fo erfolgt: 

9. fiebnüonftfcenb^gußßrecEung (P.W.) tut Igußbeugung 
(G. W ). 

Sleljnticf) feie bie »origen Sewegungen, nur baß jefct G. feine 
jirirenbe <§anb unten gegen bie gerfe be« P. fefct, bie operirenbe 



Fig. 90. 


Fig. 91. 
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mit (Dabeigriff norn auf ben gufltücfen, mit biefer «§anb bie gufc 
fhecfung unter SÖiberjianb non P. oollgieljt unb mit berfelben £anb 
Sßiberfianb giebt, wenn P. bie gufjbeugung nornimmt. 

§•72. Einige SPaffiobewegungen. 

$>ie fpaffiobetoegungen fmb bauptfäcbiid) für bie £eil* 
gpmnaflif befiimmt; es mögen jeboch einige biefer SBeroegun* 
gen, welche oft auch bei bem allgemeinen biätetifchen betrieb 
ber ©pmnafttf mit SRuJen ^moenbung finben fönnen, fyitt 
angeführt werben. 

1. 5topfrollung. 

P. nimmt bie lehnt) otfaufrechtfifcenbe (Stellung auf einem (Stuhl k. 
ein; G. jtettt fid) bic^t hinter P., legt beibe *§anbe feft nebeneinanber 
auf ben (Scheitel beS P. unb macht nun mit beffen .ftopfe eine freis* 
förmig fonifdhe {Bewegung rechtsherum, Welche fletig in etwa fedjS 
bis acht Umrollungen fortgefefjt unb bann ebenfo oftmal linfshetum 
ausgeführt wirb. P. barf hierbei bie Bewegung Weber felbfi mit 
forbern noch auch berfelben SBiberjtanb entgegenfefcen, er muff oiel* 
mehr fümmtliche #als* unb {RacfenmuSfeln in Snaftmtüt laffen. 

2. Slrmrollung (r. I.). 

P. fiellt fi(h in (Spreigfiellung auf {Ärmlänge feitlingS neben eine 
Äletterfiange ober (Sproffenfianber unb firirt fid) felbfc inbem er bie 
(Stange (ober eine (Sprojfe) in (Schulterhohe mit ber nächfien £anb 
ergreift; ber anbere 2lrm wirb non G. f welcher fich gur (Seite oon 
P. in £luerrichtung aufjlellt, mit beiben Rauben feji an ber £anb 
ergriffen unb fo weit auSgerecft, baff ber 2lrm im Ellenbogen nicht 
gewinfelt ift. {Run beginnt G. mit biefem ihm gang paffw übet* 
laffenen 9lrm bie freisförmig fonifchen {Rollbewegungen, beren $)reh* 
punft im (Schuitergelenf liegt. {Rad) 8 — 10 Umrollungen rechts* 
herum werben ebenfo öiele linfsherum norgenommen, worauf ber 
gerollte Slrm loSgelajfen wirb, P. fich umbreht, mit biefem 2lrm fich 
firirt unb nun ben anbern (oorhin firirenben &rm) gu ber {Rollung 
• hingtebt. — 5Die $>rehare ber {Rollbewegung liegt in ber (Schulter* 
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$öl)e be« P., ber übrigen« unter Umftdnben ftatt ber fteljenben audj 
«ine leljn* ober eine reitftfcenbe Stellung entnehmen unb oon Slnbern 
firirt toerben fann. 

3. £)berf$enfelroflung (r. I.). 

P. nimmt auf einem Sijsgeftell (niebrigen Sprungfafienfafc) eine 
rütfliegenbe Stellung (mit $olfier unter .föopf unb (Schultern) ein, 
unb gtoar fo, baß ba« eben rufjenbe Sein ehoa« feittoärt« gefprei^t 
mit bem guße auf bem (Srbboben aufjteljt; baö $u rollenbe Sein toirb 
im .fönte* unb «§üftgelenf emporgeioinfelt. 2)iefe« Sein toirb oon 
G., toet<$er $ur Seite beffelben in Scbrittjtellung fielet, fo ergriffen, 
baß er bie eine ^anb feji auf ba« getoinfelte .fönte auffefct, (§anb* 
flache auf bie .föntefdjeibe, ginger an bie Smten*, Räumen auf bie 
5iußenfeite beö .fönie«), toäljrenb er bie anbere £anb gegen bie 
gußfcljlc (egt unb bie gerfe fefi umfapt. — 9hm erfolgen bie Oioll* 
betoegungen, inbem mit bem Dbetfd)enfel be« P. bie freisförmig 
fonifd)en Setoegungen, beren JDre^punft im «öüftgelcn! liegt, oor* 
genommen toerben. — (Srforberlicfyen galls toirb P. oon einem ®e* 
plfen ober Mitübenbcn an ben Schultern ober an ben lüften firirt 

4. gußroflung (r. t). 

P. nimmt bie Stellung loie gur Ijalbaftioen gußßrecfung ein 
(f. §. 71,8.) unb audf) G. fejjt ftd), fo toie bort angegeben, neben 
itjn, nur firirt jefct G. ben Unterfcf)en!el be« P. unb gtoar baburdty, 
bap er feinen Unterarm auf ben Unterfdjenlel auflegt unb mit ber 
«§anb it)n bicfyt über bem gupgelenf umgreift; mit ber operirenben 
«§anb umgreift er bie gupfptfce unb ntacfyt bie (Kollbetoegung redjt«* 
Ijerum unb lin!«l)erum. 

Sämmtlicbe Rollungen erfolgen mit $u* nnb abnebmenber 
©efdjroinbigfeit unb erfl in fleinern, bann größer unb mieber 
Heiner roerbenben föreifen. 

5. Knetung. 

SDiefe Manipulation toirb enttoeber blo« auf bie *& aut gerietet 
(«&autfnetung) unb bann fo auögefüljrt, bap ber G. mit bem 2)au* 
men unb bem Mittelfnödfyel be« 3eigefmger« bie £aut an ber be* 
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treffenben Äörpertlelle (g. ©. am Oberarm, Sfe nfel, Kadett k.) 
preffenb fagt, lo«lägt, »ieberfagt unb fo fortfäljrt, inbcm ec gugleidj 
bte £anb an ber ganzen gu fnetenben Stäche fyim unb Ijerfüfjrt unb 
fo bei jebem Änetegriff eine anbere Partie £aut trifft. — £)ber bte 
Knetung fott gugleif bie unter ber £aut liegenben Üftaf* 
fen (gett, 2Jfu«!eln ac.) treffen unb bann erfolgt fte fo, bag bie 
»orbern ©lieber ber gefflojfenen ginger bie £aut faffen unb gegen 
ben «öanbballen momentan preffen, IcSlaffen, »ieberpreffen u. f. f. — 
$)ie Knetungen erfolgen je naf ben Umjiänben metjr ober »eniger 
fräftig, bärfen jebof nif t gu einem kneifen auäarten unb nantent^ 
lif mug ba$ ©inbrücfen ber gingerndgel oermieben »erben. CDie 
9luägangöfMung, »elfe P. einguneljmen fyat, richtet ftf naf ben 
ttmtlänben unb naf bem Äörperfeile, melier bie jtnetung er^ 
galten foll. 

6. Streifung. 

$>ie (Streifungen ftnb fe!)r mannigfaltiger Slrt; es möge fyier 
nur bie auf beim allgemeinen biätetiff en betrieb oft mit Sftu&en 
an»enbbare Sängäbrurf fl r c i f ung unb g»ar für beu Slrm 
näljer angeführt »erben. — P. überlägt ben gu ftreifenben 2lrm 
bem G. tiefer umfagt benfelben mit beiben «£änben oben am Ober* 
arm unb greift nun feine beiben <&änbe unter meljr ober »eniger 
fräftigent $r ucf fietig Ijerab bi« gu ben gingerfpifcen , »elfe 39e* 
»egung oier* bi« fef«mal »ieberljolt »irb (2irmab»ärt«ftreif ung). 
— Ober G. umfagt mit beiben <&änben ben gu ftreif enben 5lrm 
am #anbgetenf unb maft jene Streifung oier* bi« fef«mal aufc 
»ärt« bie gur Sf ulter Ijin (9lrmauf»ärt«ffreif ung). — 2)ergleif en 
Streif ungen »erben ge»öl)ntif unmittelbar ber 9lrmfnetung Ijingu* 
gefugt. Sleljnlife Streifungen »erben auf ben untern (SrtremU 
täten applicirt. — 2lm Otumpf erfolgen bie JDrucfftreifuugen mit 
flaf angelegten £änben. 

7. Söalfung. 

5luf bie (Srtremitäten gerif tet, befonber« auf ben Slrm. G. legt 
feine beiben ftraffgeftredten £änbe ref t feji an ben entgegengefefcten 
Seiten ber gu »alfenben Stelle an unb bewegt nun feine &rme 
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unter fortgefefctem S)turf mit bcn £änben mehrmals rafd) tjin unb 
her, meld^e SWanipulation er fobann »überholt, nat^bem er bie £änbe 
an berfelben ©teile be$ .ftörpetgliebeS oon P. an gtoei anbere ent* 
gegengefefcte ©eiten angelegt fyat. ©o rücft er nun aümälig an 
bem ©liebe weiter fort, ba$ er an jebet neuen ©teile tote öorljin 
an jener »alft. 

8. SBrußflatfcbung. 

P. ßellt ftd) in ©trecfßellung gtoifchen ba$ $aartau unb ergreift 
mit jeber £anb ber aufgejtrecften &rme eineö ber Xaue. G. ßellt 
fid) gut ©eite in £tuerrid)tung neben P., legt feine beiben flachen 
£änbe (eine »on oorn, bie anbere »on hinten J)er) an bie entgegen* 
gefegte Brußfeite be$ P. unb führt nun mit im £anbgelenf lofe 
fpielenben furgen £anbfcblägen bie jtlatfcbungen quer über 23ruß 
unb ütücfen herüber an bie ihm gugefe^rte Brußfeite be$ P. $>ie 
©d)läge fallen hierbei furgabmec^felnb mit ber redeten unb linfen 
£anb, alfo nicht fo, baß bie ©d^ldge oorn mit benen hinten in bie* 
felben Momente gufammentreffen. S5ie richtige Sluöfübrung biefer 
SWanipulation iß nicht leicht unb muß nötigenfalls an irgenb einem 
paffenbett ©egenßanbe (5Jtaß ic.) oorgeü&t merben. 

§. 73. ©rwäbnung einiger fog. auSgleicbcnben 
Bewegungen :c. 

©inb beim päbagogifcben ober allgemein biätetifdjen Betrieb 
pon fieibeöübungen bureb eine S^ci^e non ©pecialbewegungen 
bie Äörperglieber nur im ©ingelnen beanfpruebt worben, ober 
if \ bureb bie überhaupt in einer Uebungößunbe burebgenom* 
menen Uebungen irgenbwie ein in beßimntten Äörperregionen 
PorherrfcbenbeS ober nachhaltig befonbereä BeweguitgSgefühl 
entßanben, bie arterielle Blutßrömung unocrhältnißmäßig ge* 
gen bie neroöfe erregt ober bie 9tefpiration unruhig unb heftig 
geworben, fo iß e$ febt northeilhoft nnb rathfam, am ©ebluß 
ber Uebungen gewiffe Bewegungen ober 3lftioneu oorgunehmen, 
welche bagu bienen, bie Ungleichheit in bem BewegungSgefühl 
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unb ber Blutcirculation au^ugleichen unb bi c S'befptratfon 
fo ju fagen in ba« natürliche, gleichmäßige ©clct« jurürf $u 
bringen, dergleichen Bewegungen unb tlftionen heißen barum 
auägleichenbe. 

@« fönnen bahin fchon einige ber greiübungen ($. B. bie * 
ftnie* Beugung unb Streifung in @trecffprei$»3ebflellung), 
fo wie mehrere ber einfachem SRüflübungen gerechnet werben, 
wie j. B. 

1. die £anghaltung im 5lufgtiff*ütecfunterhang (§. 22, 2.), woljl 
auch noch berbunben mit einem einmaligen (5ntbor$iehen in ben 
Jtuqhang unb SSieberherablaffen in ben (ftedhang. 

2. die £anghaltung im Sang^Otecf^ang gwifd)en bem $aar* 
tau (§.38,1.), wohl auch noch berbunben mit einem einmaligen 
^limmjug unb 2Öieberherablajfen in ben Sanghang. 

3. ©echfelfniefbannung am Sbroffenjlänber (§. 44, 4.). 

4. da« (Entnehmen ber Strecfgriffiüiucfbeugßellung am Sbrcffen* 
fiünbet unb einige« Betweüen in biefer (Stellung (§. 44, 5.). 

5. Oiücfen* Erhebung unb Senfung in grifft 4äng«unterliegen* 
ber Stellung (§. 36.). 

$lu<h ber rnhige Balancirgang borwärt« bei wagered)ter unb 
niebriger Sage be« Balancitbaunt« !ann al« eine auögleic^enbe Be* 
Wegung bienen, fofern ber Uebenbe bereit« eine genügenbe Sicherheit 
in biefent ®ange erlangt hat. 

Slußerbem mögen hi« aber noch folgende befonbere Uebun* 
gen al« au«gleichenbe angeführt werben: 

6. Sternftemmliegenbe Haltung. 

Sin bet dobb^ü« au«geführt. — hinter ber Setter wirb ein 
etwa fußhoher $*itt ungefähr brei guß entfernt fo feft hmflrjtettt, 
baß er (id) nidf^t berfd)ieben fann. P. ftellt ftch nun mit ben ge* 
fbreigten gießen gegen bie botbere jtante be« dritt«, neigt (ich born 
übet unb ergreift bid^t an ben beiben Seitenholmen ber Setter bie 
unterfte ober refb. nächfle Sbroffe mit bollern feflen ®riff. der 6. 
unb ein SJtttübenber flehen an ber Borberfeite ber Setter, ergreifen 
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$iet beten «&olme unb ftemmen nun, wdfyrenb bet UeBenbe P. feinen 
tförpet unb bie (Srtremitdten mefyr unb meljr ftrecft unb fo bie 
Benbelartig Ijangenbe geltet nadj ootn fortftemmt, fo oiel entgegen, 
bafj bie gange Bewegung fefjt fuccefftoe bor jxdj geljt unb bet UeBenbe 
P. gang attmätig in bie tjorigontale ©temmlage fommt, welche bon 
oBen gefeljen Fig. 53. geigt, in bet ba« ©egenjtemmen feiten« bet 
SSotnfte^enben butdj Pfeile angebeutet ijt. ©leid) im ^Beginn bet 
^Bewegung geben nod) gwei ©eljülfen ober ÜRitüBenbe butd) Sin* 
legung ifyrer flauen «§änbe bent P. eine UnterleiB«fiü£ung , bie fte, 
cljne ben Sorbet eigentlid) gu ttagen, BeiBetjalten, Bi« P. jtdj wiebet 
aufridjtet. $)iefe« Slitftid^ten erfolgt, nadjbem P. einige ©efunben 
in bet bollen ifjm möglichen ©temmlage oertoeilt l)at, gefd)iel)t aBet 
nid^t unmittelbar au« biefet, fonbern erft, nad)bem bie 33otnfte!)en* 
ben unter 9tadjgeben feiten« P. bie Seiter toiebet etwa« gutücf ge* 
ftemmt IjaBen. 

7. «&anbfiüfc * borneig * gel) jteljenb : Sobbelatm - ©eugung u. ©trete 
Jung nebft öruftfpannung. 

SWan jtellt bie Beiben unterften Äaftenfäfce be« ©ptungfafUn« 
(ober gwei ©djemel) in etwe« rneljt al« fdjulterbreitet (Entfernung 
boneinanber Ijtn; bann nimmt P. in angemeffener (Entfernung bon 
ber botbeten Äante bet ßajtenfdfce k. bie 2lu«gang«jiellung ein, 
Weldje ftdj in a Fig. 47. geigt, bie «§änbe auf bie Snnenfanten ber 
Äajtenfäfce ic. aufjhtfcenb. 9tun Beugt er bie 3lrme gleichmäßig, 
fenft ben Otumpf unb brücft bie 33rufi tjerau«, wie e« ftd? in b 
geigt, au« welcher Sage er ficfj aber o!)ne lange« Verweilen burdj 
Slrmprecfung wieber in bie ©tellung a gurücfbringt. 23eibe $8ewe* 
gungen werben rut)ig unb jietig etwa breimal borgenommen. ©oll 
baBei bie 23tuftfpannung entfprec^enb oerfd^drft werben, fo legt bet 
6. eine feiner £änbe flad) gegen ba« Otucfgrab gwifd)en bie ©djulter* 
Blätter bon P. unb übt J)ier wäljrenb beffen Bewegung einen cot* 
refponbirenben £)tucf au«. — (E« berfieljt ftd^ bon felbjt, baß bie 
©c^emel ober anbere ©tüfcgeftelle fo feft fielen muffen, baß fie jt<h 
nid)t betfdjieBen ober lippen. 

8. ©pannliegenbe Haltung. 

hinter ber 3 — 4' bon bet'2öanb Ijangenben $Dop^elleitcr Be* 
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feftigt man an örjterer ein etwa 3'/,' Ijofje«, aufre<$t Ijerangeftellte« 
SSoljtenjhicf , an beffcn obern Qnbe gmei jtarfe Scberftücfc fo ange* 
brad)t itnb, bajj fie ein *paar Defen bilben, in welche man »on oben 
Ijer bie güjje (mit bem 9$orfuf) einfefeen !ann. — 2)er Uebenbe P. 
ftellt ftcfj hinter bte Leiter, ergreift in 93ru|1^6^e mit beiben £änbcn 
gleidj meit »em STOittefyolm ab eine Seiterfyroffe, Ijebt erfl ben einen 
guf rücfroärt« embor unb jtecft il)n in bie eine Seberöfe, ebenfo 
bann ben anbern gufj in bie anbere. 3um ÜÄitübenbe jtnb iljjra 
hierbei nctfyigenfall« beljülfUd) unb Ijaben aufjerbem, menn P. in 
bie fyannliegenbe (Stellung ober Sage gelangt, iljm mit iljren flad) 
angelegten £änben bie Unterleib^ftü^ung gu gemäßen. £>er ©tymnaft 
G. unb ein ©cljülfe fielen voie bei Uebung 6. an ber SBorberfeite 
ber Leiter, jiemmen aber nid^t mie bort entgegen, fonbern gieren 
gang ruljig unb allmälig bie Setter oon ber SDanb ab, fo baff ber 
gange Äör^er oon P. meljr unb meljr in bie »eilig ge(he<fte f)oxu 
gontale Sage fommt unb burdj nod? ettoa« fortgefefcte« 3idjen feiten« 
ber oberirenben G. G. au«gerecft, gleid?fam gefpannt mirb. Iftadjs 
bem P. in biefer (Spannlage einige (Sefunben »ermeiit Ijat, laffen 
G.G. mit iljrem 3te^ett an ber Seiter etwa« nad), P. giefyt bann 
erft ben einen, bann ben anbern gufj au« ben Seberöfen, ftellt einen 
nadj bem anbern ljerab, lägt bie £dnbe »on ber (Sproffe io« unb 
tritt meg. — 3eber ber beiben »or ber Seiter jtefjenben G. ergreift 
mit feiner einen £anb bie ref». (Seitenljclm ber Seiter, mit ber an* 
bem umfaßt er bie refy. £anb be« P. bidjt an beren «§anbgelen?, 
um fte fo loäljrenb be« 3M)en« »or bem <§erabgleiten »on ber (Sbrofie 
gu jtcfyem. 
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VH. 

0d)luf bemerkungen. 


A. (giftige ^Bemerkungen übet bie (gintidjtung uttb 
3Cu$tüftmtg bet ttebunggpläge«. 

@* foU bi« nkbt ton ber ©inricbtung unb $Iu*rüfhtng 
eine* ©pmnafion, b. b. einer Slnfialt, welche eigen* u. allein 
für ben Setricb ber ©gmnaftif beftimmt iji, bie iftebe fein, 
fonbern nur ton folgen gbmnaftifcben Uebung*plä|en, welche 
gu anbern ©rgiebung** unb Silbung*anjlalten (0cbulcn, <£a* 
betenanftalten, Söaifenbäufern tc.) geboren unb einen integti« 
venben $beil berfelben auömacben. 2)a£ bergl. Uebmtg*pläfe 
auch in räumlicher Segiebung mit ben fiofalen ber betreffen« 
ben 0cbule :c. in unmittelbarer ober näcbfter Serbinbung 
ffeben muffen, wenn bie ggmnaftifcben Uebungen bem ©r* 
giebung*« u. Unterricbt*plan ber 0cbule organifcb einoerleibt 
unb an ficb rationell betrieben werben foHen: bie* wirb bie* 
al* anerfannt torau*gefe$t*). 

§♦ 74» 2Bo bie ©pmnafhf in ihrem päbagogifcben Setrieb 
bie eben erwähnte unb ihr gebübrenbe 0teUung gum 0cbul« 

*) 5)te Sftotbmenbigf eit jener unmittelbaren lofalen Serbinbung 
ift näher bargethan in einem -Sluffab be* Sttbenäum* für rationelle 
(StymnajUf. Sb. II. 0. 76 ff. 
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unb @rgiehung*wefen erhalten foll, muß jebe «Schule in 
ben ^arterreräumen il>reö ©chulgebäube* eine gpmnafifche 
UebungS&atte beftjen unb, wo e$ bic Serhältniffe nur trgenb 
geffatten, auch ein .£>of* ober ©artenraum fo eingerichtet wer* 
ben, baf er fich gu gpinaffifchen Uebungen benu|en läft. 

2)a feljr tiefe unfern heutigen <Sd)ul* unb Ergiehungäanffalten 
noch au« einer 3«it herffammen, wo bie (Schulbilbung abffrahirte 
ton ber Seibhaftigfeü be$ ÜJtenfdjen unb bie Ergieljung bie 
üftaturbebingungen für bie normale Entwicflung b ti: 
felben fo feljr auf er Acht lief: fo ffnb freilich bie ©ebäulicfjteiten 
ber meiffen jener Anwälten nicht ber Art, baf ffd) ber aufgeff eilten 
gorberung ohne 2Beitere$ genügen liefe; bei rieten anbern berfelben 
fönnte e$ bagegen recht füglich ohne erhebliche (Schwterigfeiten ge* 
flehen. ^ebenfalls aber müßte bei jebem Neubau unb grünblichen 
Umbau ron (Schufgebäuben barauf 23ebad)t genommen werben. 5Bo 
bie Mittel gu gering ober bie Sofatität gu befchränft iff, eine be* 
fonbere Uebungöhalle gu gewinnen, tonnte in folgen @chulgebäuben, 
bie einen geftfaal gu öffentlichen Prüfungen ic. h a b* n , biefer eine 
foldje Sage unb Einrichtung erhalten, baf er jtch auch al$ gpmnafti* 
fche Uebung^halle benufcen liefe, wobei bann freilich bie Au$rüjiung 
mit feffgeffellten Uebungögerüffen unb ber Setrieb ron Otüftübungen 
manchen Sefchränfungen unterliegen würbe. 

§♦ 75* £)ic geforberte UebungöhaHe, gleichriel ob fie für 
ftd) bent Jßauptgebäubc angebaut ober alö 0aal in felbigeö 
perlegt werbe, erhält gum ©runbrif bie ©effalt eine# Dbecht* 
ecf $, beffen Sänge beinahe ba$ doppelte ber Sreitc beträgt. 
Sei günffigen Sofalrerhältniffen mag bie Sänge etwa 60' be* 
tragen, bie £öhe tont gebielten gufboben bis gur £)ecfe 20', 
nicht mehr, ©ine £öhe unter 15' würbe nicht ohne wefentliche 
Uebelffänbe für ben Uebungäbettieb fein. 2)ie genfer ftnb wo* 
möglich nicht unter 6' oom gufboben ab angubringen. 

Eine gröfere *§öhe als 20' iff, felbff für bie Anbringung bet 
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tfletter* unb ©teigegerüffe, burdfjaua überffüffig unb ba fte überbieS 
gur Sömtergeit bie erforberliche (Erwärmung erfdjweren würbe, iff fle 
um fo mehr gu »ermeiben. fiebrigere at$ 15' h°b e Ratten ober 
©die würben bie Jtletter - unb (Steigeübungen gu fehr befchränfen 
unb im Uebrigen wegen bed gebrücften Oiaumö, wegen beö «Stau* 
Be3 ic. nicht gut für einen erfpriejjtichen Uebungsbetrieb fein. — 
2)afj bie genfer nicht unter 6' »om gugboben ab angebracht wer* 
ben feilen, ift geforbert, theits bamit bie unmittelbare ßugtuft bie 
Uebenben nidf)t treffe, theilö um bie 99lenbung gu »ertneiben, weld)e 
Bet niebrig angebrachten genftern ftattfinben unb bei Dielen Hebungen 
feljr fförenb fein ioürbe. — 2ßo bie Sßerhättniffe e$ nicht geffatten, 
bem Uebungöfaate bie wünfchenawerthen $)imenffonen jc. gu geben, 
muß man ffch nach ben Untffänben rieten unb fowoljl bie weitere 
(Einrichtung beS (Saals als auch ben Uebungöbetrieb entfpred^enb 
mobijigiren. 


§♦ 76. Heber ben etwa für bie Hebungen disponiblen 
offenen (£of* ober ©arten*) $piaj foD bi« nur bemerft wer- 
ben, baß er bauptfäcblicb & cn auägebebnteren ßaufübungen, 
bei größerer ©chfilergabl gu taftif$en unb taftogt)mnaffifcben 
Uebungen, ferner gu SBurfübungen, gunt fingen tc. gu »er* 
wenben iff. — S5ei günffiger Witterung fönnen auch bie »er* 
fe$baren HebungSgeffetle auf biefen $pia$ aufgeffeHt unb ba* 
felbfi bie betreffenden Sftüflübungen »orgenommen werben. 

33ejt{$t eine (Schute an ihrem ©ebäube feinen folchen offenen 
*pta($, fo ffnb bie ©d^üler geitweis ins greie gu führen unb auf 
geeigneten *piäfcen auf freiem gelbe in benjetygen Uebungen gu üben, 
welche fuh nicht in ber gefd)loffenen Uebung$bafc »ornehmen taffen. 
£a$ Heben auf freiem gelbe mag aber überhaupt geitweis eintreten, 
auch tt enn bie <S<hutanffatt fetbff eine günffige Sofalität für bie 
©pmnaffif hat- 

§♦ 77* 3ur »ollffänbigen SluSrüfhmg einer Hebung#* 
halle würben fämmtliche in ber »orliegenben ©chrift aufgc* 
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nommene unb sub I— V. betriebene Uebung$*©crfifle nnb 
©eflelle gu befchaffen fein, unb gtoar minbeflen« : 1 SBalancit« 
bäum, 2 Öucrbäume mit ihren 0pro(fcnfiänbern, 4 Äletter« 
taue (als 2 ^aartaue angebracht), 1 0chtoungtau, 2 ftletter« 
(langen (oon oerfchiebencr 0tärfe), 1 ftlettermafl, 1 0tetgemafl, 
1 einfache fieiter, 1 25oppelleiter, 1 0tri<fletter, 1 0teigen>anb, 
1 0teigebohle, 1 0turmlaufbrett, 2 (refp. 4) 0proffenflänber 
(gu ben JÖuerbäumen), 2 0<hnurfprunggeflefle, 1 0prung* 
faßen, 1 0prungtreppe, 2 0prungböcfe (oon oerfchiebenet 
©röge), 1 SBoltigirbodf. 

Auger ben eigentlichen Uebungäapparaten ftnb bann nod) einige 
£ntf«apparate erforbertidj , namentlich gwei rcc^t fejl geflopfte 9fla* 
tragen (etwa 5 — 6' lang, 4 — 5' breit) für bie 0pringeübungen ic., 
einige 93inbejlricf e , ein Jammer, 33eü, ©chraubcnfchlüffet u. bergt, 
©erätlje gu etwaigen 93efejiigungen k., ein h^tgerner Xritt oon utt* 
gefaxt 1' <§öhe u. f. w. 

lieber bie Aufhellung unb Anbringung ber UebungSgerüfle unb 
©efietle möge 1^** in jfürge nur golgenbe« bemerft fein: £)ie in 
ben gugboben fejl eingufefcenben unb refp. in ben SBänben gu be* 
fejligenben ©erüjie muffen fo ptacirt werben, bag jle ben Otaum im 
0aate möglich fl frei taffen, bod) muffen bie iKettergerüfle wenigften« 
3' unb bie £Uierbäume fo wie ber 33atancirbaum 6' oon ber nad}- 
jlen SSanb entfernt fein. — 5Die 0prungtreppe wirb mit SBor^ 
tl)eit fo eingerichtet, bag fte einen ©erät^fd^aftöfc^ranf bitbet gut 
Aufbewahrung Keiner Uebung«; unb £ülf«gerathe, unb gteicherweife 
tagt fid) aud) bie 0teigewanb at« 93orberwanb eine« grogen @d)rante 
herfletten, Welcher ebenfalls gur Aufbewahrung Keiner ©eräthe, Uten* 
ftlien jc. ober ber ©arberobe bienen fann. 

§♦ 78* 5luö ber 9latur unb SBeflimmung ber 9Jü(lübun* 
gen ergiebt ftd) oon felbfl, bag feineötoeg« lebe 0chule unfc 
©rgiepungSanflalt ihrer Uebungähafle bie eben angegebene oott« 
flänbige ^luärüflung gu geben braucht, fo toie eö fich auefc 
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©on felbft ©erficht, bag ba, wo bie Sttittel gur SBefchaffung 
aller angeführten ©erät^e fehlen ober bie gegebene Sofalität 
bie 3lufße0ung aller nicht gulägt, ©on jener ©oUffänbigen 9lu$* 
rüjhing nothgebrungen SUbftanb genommen werben mug, bis 
beffere SBerhältniffe eintreten. gür bie 23efchränfung ber 9lu$* 
tüffung auf beftimmte Wirten ©on Uebungögerüften unb ®e* 
Heden möge golgenbes als Inhalt bienen: 

1. 3)te UebungSgerüffe unb ©effette jinb gur (Streifung be$ 
eigentlichen 3wec!$ ber gpmnaffif<hen Hebungen überhaupt um jo 
entbehrlicher, je rationeller unb ihrem gangen Umfange nach bie greis 
Übungen betrieben werben. (SSergl. §. 4.) 

2. (Slementarfchulen, beren (Spüler burchfchnittlich mit bem viers 
getonten Lebensjahr bie (Schule vcrtaffen, fönnen fid) recht füglich 
bef^ranlen auf: ben 33atancirbaum, ben £luerbaum mit feinen 
(Sproffenffänbern, ein $aar Klettertaue unb auf ba$ (Sd)nurfprungs 
geftell. 9töthigenfalls liege (ich auch n °d) ^ er 33atancirbaum Wegs 
taffen, weit ber Ouerbaum jtch auch gu ben Satancirübungen bes 
nufcen lägt. (SSergt. §. 36.) 

3. ©pmnajien, (£abetenanff alten unb anbere höhere ©ilbungSs 
anffatten, beren 3ogtinge bis gum achtzehnten Lebensjahre ober nod) 
länger bei ber $lnffatt verbleiben, würben ihrer UebungShalle wos 
möglich bie »otlffänbige $tuSrüffung gu geben haben unb bürften 
nur fo lange bavon abflehen, als bie gegebenen Lofalverhältniffe 
eine 39ef<hränfung gang unabweisbar machen. Knappe ©etbmittel 
bürften bagegen nur infofern maggebenb fein, als man ffatt ber 
gteichgeitigen -Sluörüfhing mit allen Uebungsgerüjien jc. eine fucceffwe 
©efchaffung ber Settern eintreten taffen mügte. 

§♦ 79, SBon ben gu einer ©ollfiänbigen 9luSrüffung ge* 
hörigen ©erüffen unb ©efteßen ftnb einige überhaupt ent* 
behrlicher als bie übrigen unb würben bah« ba, wo bie voll* 
ftänbige SluSrüffung burch bie gegebenen Sofaloerhältniffe un* 
möglich ober burch bie Knappheit ber ©elbmittel fchwierig 
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gemacht wirb, junächft megjulaffen fein. — 3u ben ent* 
betulicheren gehören: Me Steigebohlc, bet tlettermaft, bie 
fd^iefe Ebene (Sturmlaufbrett), bie Stricfleiter, bie Sprung« 
treppe, ber Sprungbocf, baS Schwungtau, bie ©oppelleiter, 
bie Steigewanb (?). 

S)ie ^ier genannten UebungSapparate finb nach bem (freilich 
immer relativ bleibenben) SJtojje ihrer Entbehrlichkeit nacheinanber 
aufgeführt. — Aud) bie Steigewanb iji ba$u gefegt; biefelbe 
wirb ftd) inbefjl wohl überall leicht mit anbringen taffen, ba jie ent* 
Weber bid)t an ber 2Banb ber UebungShalle angebracht wirb unb 
bann fo gut wie gar feinen Öiaum wegnimmt, ober als Sorberwanb 
eines Utenftlien* unb ©eräthfchaftSfchranfeS, ber nicht wohl gu ent* 
behren ijt, fid) einrichten lajjt. — £a bie einfache Leiter nicht mit 
unter bie entbehrlicheren Apparate gefegt ijt, fo fönnte ber Sproffen* 
ftanber ba$u geregnet werben; ba aber ber nicht Weg$ulajfenbe 
Ouerbaunt hoch einmal Stanber erforbert, felbige mit Wenig Soften 
als Sproffenfiänber eingerichtet werben tonnen unb als fold)e feinen 
befonbern Okunt wegnehmen, fo fommen fte unter bie guttdc^fl an* 
gufchajfenben ©erüfie. 

SBic übrigens unter ber anorbnenben £anb eines funbigeit 
unb untüchtigen ©pmnajien bie Einrichtung unb Anbringung 
fämmtlicher ©erüfte unb ©e|Me unter Serücffichtigung aüer 
gegebenen £ofal* unb ftoftenbebingungen am beflen burchju* 
führen märe, barauf fann hü* nicht näher eingegangen wer« 
bcn. — $iit ben ®aU, baß man burch bie hoffen* u. tfofal« 
bebingungen auf bie einfacher AuSrüflung für ben 
Setrieb ber 9tüftübungen angewiefen wäre unb fie|terc 
hoch ungeachtet beffen in möglicher 9Eannigfaltigfeit 
betreiben ju tonnen wünfeht, befchränfe man (ich auf baS 
jöuerbaumgerüft mit feinen SprofTenflänbern, weil fi# 
an bemfelben bie oerbältnifjmäfiig meiften ber wefentlich Per« 
fchiebenen Arten pon 0tüftübungen, welche in porliegenbet 
Schrift aufgenommen würben, ausführen laffen, nämlid) 
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I. bte meiften Salancirübungen §. 15—18.; II. bie fämmt* 
licken jöuerbaumübungen im £ang, ©tü& unb ©if §. 22. :c. 
III. oon ben Klimm* u. ©teigeübungen :c. §.44.; IV. ©pringe* 
Übungen in £ocbfprüngen unb SEieffprüngen, fo wie in ben 
©tü|fcbwingfprüngen, welche V. mit gewiffen Soltigirübungen 
fafl übereinfommen. Sringt man an bem Jöuerbalfen, wel* 
eher bte Öuerbaumäßcinber oben miteittanber oerbinbet, noch 
ein $paar Klettertaue al$ «Paartau an, wa$ mit gerin* 
gen Koßen leicht gefebeben fann, fo laffen ftcb bann aueb 
noch bie Uebungen am einfachen Klettertau §. 37. unb am 
SPaartau §. 38. oornebmen, wobei natürlich ber Jöuerbaum 
einßweilen aufgelegt wirb, wäbrenb bei wirtlicher Senujjung 
beffelben jene $aue einflweilcn über ben oberen JÖuerbalfen 
gelegt ober gänzlich abgenommen werben. 


B. SSemetfungen übet ben betrieb bet ^üftübungen 

im ^fUgemeinen« 

§♦ 80* 3unäcbfi iß hier ba$ in (Erinnerung ju bringen, 
wa$ in §. 2—5., §. 8. u. 9. unb in §. 10 — 13. fo wie weiter* 
bin bei ber Sefcbreibung ber oerfebiebenen 9tüßübungen übet 
ben Setrieb gefagt würbe, ©obann muß auf bie reglementa* 
tifebe 2)arßeüung ber Freiübungen oerwiefen werben, wo sub 
VI. oon bem SBertb unb ber Sebeutung ber Freiübungen 
unb ihrem Serbältniß $u ben 9tüßübungen bie 9tebe iß, auch 
bereite angebeutet würbe, welche ©teile bie 9tüßübungen in 
bem curforifcben Fortgange be$ gijmnaßifcben Uebung$betrieb$ 
flnben. 

3n bem rationellen UebungSbetrieb toerben bie Otüßübungen nicht 
eher oorgenontmen, al$ bi$ menigßena bie in bem Reglement für 
Freiübungen sub I. A — F. unb sub II. A— C. angeführten Uebun* 


Digitized by Google 


104 


gen auf baS ®rünblid)jie burdhgeübt jtnb; aber audj bann werben 
bie fllüfiübungen immer nur neben ben greiübungen betrieben, 
gleidhoiel ob man babei in einzelnen Uebungsjiunben mehr ober 
weniger 3 eit auf 3>ene als auf CDiefe oerwenbet. — 3n SSegieljung 
auf bie ßeitoerwenbung in ben einzelnen Uebungsjiunben macht jtch 
ber aus ber (Sigenthümlichfeit ber Oiüjiübungen ^eroorgef;enbe Um* 
jianb geltenb, baß biefclbcn an unb für jtd) mehr ßeitaufwanb 
erforbern, ein 2lufwanb, ber ftd) um fo mehr fteigert unb als ein 
um fo größerer Uebeljianb jtdj erweifi, je größer bie Angahl ber 
gleidhgeitig Uebenben unb je geringer bie &ngahl öon (Sremplaren 
ber oerfc^iebenen UebungSgerüfie ifi. 


§♦ 81» gür ben ^Betrieb in ben einzelnen UebungSftunben 
flnb Uebungögettel SU befolgen, über beren Aufteilung im 
Gringclnen unb Aufcinanberfolge im curforifcfcen gortgang 
beö UebungöbetrtebS im Allgemeinen Dasjenige als Anhalt 
bienen fann, roaS barüber in bem Reglement für greiübun« 
gen gefagt ij i. 2)ie üftüjiübungen, wenn fie mit oorfom* 
men, jtnb auf folgen Sattln immer in bie mittlete UebungS* 
gruppe gu bringen ober bilben biefelbe auSfd)ließltd). 

(Soll es in einer unb berfelben UebungSjiunbe gwar nicht aus* 
fd^ließlid^ bod) b a uptfädjlid) auf bie gr ei Übungen anfommen, fo 
werben für bie erjien gehn Minuten greiübungen, für bie folgenben 
fünfunbgwangig Minuten üiüjiübungen unb für bie lebten fünfunb* 
gwangig Minuten wieber greiübungen angefefct. — ©oll es bagegen 
in einer beftimmten UebungSjiunbe »orgugStoeis auf bieOiüjiübun* 
gen anfommen, fo leite man bie Hebungen nur furgljin burd) einige 
greiübungen (unb gwar burdh ©lieberbewegungen auf ber ©teile) 
ein, gehe bann fogleidf) gu beit Üiüjiübungen über unb befiimme bie 
lepten gehn bis fünfzehn Minuten ber UebungSjiunbe wieber gu grei* 
Übungen. — (5S oerjieht jtch oon felbji, baß biefe ßeitangaben nur 
bas SBerhaltniß anbeuten, nach welkem bie refp. Uebungen auf bie 
gegebene Beit überhaupt gu »erteilen jtnb. 
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§♦ 82« 3« Begehung auf btc Ucbenben felbfl fiub be- 
treffs ber Auswahl unb curforifchen 2 lufetnanbcrfolge bet 
Sfcüftübungcn biefelben bret gäße ju unterfcheiben, welche 
fchon in bem Reglement für bie gr et Übungen aufgefkßt 
würben*). 

3n bem er (len gall — nämlich wenn bie Uebenben 9)ru>at* 
perfonen finb, welche aus Siebe $ur ©ache ober um ihrer 
©efunbheit wißen einen fürjern ober langem UebmtgScutfuS 
rein ptfoatim burebgeben — jinb bie Umjiänbe unb SBebin* 
gungen oon fo mancherlei 9lrt, baß es hirr 511 weit führen 
würbe , in bie $u befolgenbe Auswahl unb 2 lnorbnmtg ber 
Uebungen näher einjugehen. 

Zottig gefunbe fßerfonen im reiferen SüngltngS* unb fräftigen 
SftanneSatter fönnen bas gan$e ©ebiet ber fltüflübungen butdjgeheu, 
jeboch werben Solche oon ihnen, welche in ihrer Sugenb nid^t gtytn* 
naftifch burdhgebübet würben, gunächft eine um fo größere Sorgfalt 
auf bie greiübungen unb bie elementaren ütüftübungen oer* 
wenben unb inSbefonbere auch bk sub VI. angeführten unb noch 
anbere Specialbe wegungen oielfach burchnehmen muffen. — 
Bei fehr oielen ber privatim Uebenben wirb eine nach befiimmten 
Snbicationen anguorbnenbe, mehr ober weniger heitgtymnaftifche Be* 
hanblung eintreten. (sin ähnlicher inbioibualijtrenber Betrieb wirb 
auch bei Berfonen eintreten, welche ftd) im höheren Lebensalter be* 
ftnben, fo wie bei aßen Solchen, beten tägliche Berufsarbeit baS 
innere unb äußere ©teichgewicht gwifchen ihren Graften ober orga* 
ttifchen gunftionen fiört. 


*) 5lts ein oierter gaß würbe noch ber $u unterfdjeiben fein, 
baß bie Uebenben bem weiblichen ©efchlethte, inSbefonbere ber weib* « 
liehen Sugenb angehören. Ueber biefen gaß iß aber fchon in ber 
^weiten Auflage beS ^Reglements für bie greiübungen S. 140 — 152 
baS (Srforberliche gefagt. 
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§.83. 3m $ weiten Salle — nämlich wenn Me Ueben* 
ben fic^ durchgängig im jugenMichen Elfter befinden, einer 
bcflimmten Schul* ober ©rgiehungäanftalt angeboren, unter 
ber 2)i«gidlin biefer Slnfialt (leben unb aut $h«inahme an 
ben gpmnaflifcben Uebungen eben fo febr verpflichtet find, wie 
ju ber an jedem Unterrichtägweige — müffen guoörberjt alle 
diejenigen 3nbioibuen, welche mit förderlichen ©ebrechen be* 
haftet fmb ober beren habitueller ©efundheitäguflanb eine 
jtreng inbicatorifche SehanMung oerlangt, oon ben übrigen 
Söglingen gu einer befonberen 9lbtheilung abgefchieben unb 
für fleh in befonberen Stunden, jeboch möglich fl regelmäßig 
unb täglich nach gtjmnajlifchen beredten bebanbelt werben. 
Sßon ben übrigen Söglingen werben gwar noch Manche mehr 
ober weniger ober geitwei« eine befonbere Serücfftchtigung 
ihre« inbioibuellen Snjlanbeö bebürfen, inbeß muß e« hi« &er 
Umftcht unb ©inficht de« ©pmnajlen anheimgeficllt bleiben, 
wie weit ober wie lange er (Solche in bie oorhin erwähnte 
3lbtheilung mit eintreten ober wie er fte in ben übrigen $lb* 
theilungen mit üben gu laffen höbe. Für fiefctere fann int 
Allgemeinen da« Lebensalter da« ©intheilungädringid abgeben 
unb e« mag babei genügen, für ben Setrieb ber 9tü(t*> 
Übungen brei 3llteröjlufen gu umerfcheiben. 

$)ie er fl e biefer 2llter«iiufen umfaßt bie Sbgltnge oom gmölften 
bi« oiergehnten Söhre, bie zweite bie ßöglinge oom oiergehnten 
bi« fech«gehnten Söhre unb bie b ritte bie ßcglinge über fech«gehn 
Söhre. — Bringe unter gmölf 3öhren ober oon einer biefem Sitter 
noch nicht entfprechenben Äerperentmicfelung merben noch nicht gu 
ben ötüjiübungen gugelaffen unb betreiben au«f<hließli<h Freiübungen, 
paffenbe ©eräthübungett unb gpmnajlifche Spiele. — &aß bie ßbg* 
finge ber britten SltterSflnfe außer ben Freiübungen unb Otüjiübuns 
gen refp. auch noch Fcdjtübungen gu betreiben höben, fott hier 
nur beiläufig ermähnt metbett. 
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§. 84. Für fern triften Full — nämlid) wenn bie 
Uebenben ©olbaten ßnb, für welche bie gtjmnaßifcben Uebun* 
gen einen ®ienß$weig auSmacben nnb in ben ®t)flu$ ber 
übrigen $>ienßübungen ftcb einreiben — giebt bas Reglement 
für bie Freiübungen bie SluSwabl unb $lufeinanberfolge ber 
Uebungen in ben Getriebenen militärifcben $lu$bübung$* 
perioben auch in Bejahung auf bie Sftüßiibungen fcfcon fo 
binreicbenb genau an, baß ^icr iebiglicb auf baö Dort ©efagte 
oerwicfen $u werben braucht. 

(S$ mag jebodjj in O^ücfftd^t auf bie gu unterfdjeibenben brei 
UebungSßufen (Anhang A.) bemerft fein, baß bei ben Gruppen 
einet &rmee gu ben in bie britte UebungSßufe gehörigen Uebungen 
nut* bie befonberS gut befähigte SKannfc^aft gugelaffen wirb, fo baß 
alfo bei ben Gruppen außer ben Freiübungen unb ben refp. gedjt* 
Übungen burdjfdjnittlidj nur bie b eiben er flen UebungSßufen ber 
(Rüßübungen burdfjgeübt werben. 

§. 85. Für ben curforifdjen Fortgang ber 9tüßübuugen 
iß ber überhaupt für bie gefammte gpmnaßifcbe 5lu$bilbung 
ber Uebenben geitenbe @runbfa$ feßjubalten, baß bie ein* 
fasern Uebungen ben jufammengefejtern, bie leichtern ben 
febwierigern im Setriebe Gorangeben. Für bie 9tüßübun* 
gen iß bie Befolgung biefeö ®runbfa$e$ um fo wichtiger, 
weil bie 3lußera$tlaffung beffelben febt leicht ju 9tacbtbeilen 
für bie ©efunbbeit ber Uebenben, su Befähigungen unb 
UnglüdäfäUen führt, SritGerfcbwenbungen unb Störungen 
im Fortgang ber Uebungen Geranlaßt, Sttißmutb unb Serbruß 
bei Uebenben unb fiebern erjeugt u. f. w. 

3Me Beßimmung be$ „(Einfädlern unb ßufammengefefctern " iß 
eine unbebingte, rein objeftioe unb betrifft einzig bie gornt ber 
Bewegungen. $)ie Beßimmung bagegen, ob eine Bewegung „leidj* 
ter ober fdjwieriger" fei, iß eine fetyr relative unb begießt ßdj eben* 
fowo!)l auf bie Bewegung an fid?, als auch auf bie Snbiüi* 
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bualität beä Ucbenben unb gi war in bet erftetn ©egiehung ob* 
jefti» fctvobl auf bad Qantitative, ald auch auf ba$ gotmettc 
ober Qualitative ber Seroegung, unb in ber anbern Segnung 
fubjeftiv fotvobl auf bie inbivibuette kräftig feit, ald audj auf 
bie inbivibuette ©efcbifflichfeit bed Uebettben. 3n ben meiften 
gatten jinb bie einfachem Uebungen tvenigfiend in ber einen ober 
ber anbern Segiebung gugleid) bie leichtern; im Uebrigen fann nur 
eine grünblidje ßenntnifü ber gpmnajiifd^en Setvegungdlebre unb 
gpmnafHfdjen Secbnif ben leitenben Sebrer in ben @tanb fefcen, bie 
eben angebeuteten Unterfd)eibungen unb Segnungen für Jeben con* 
creten gatt gu tvürbigen unb fo ben obigen ©runbfafc richtig an* 
gutvenben. 

Slld ein ndd^fler 2lnl)alt fann ^iergu in betreff ber Otüftübungen 
bie im Anhang A. aufgefiettte Ueberjicbt ber Uebungen nad) brei 
Uebungdftufen bienen, von melden bie erfte ber erften Sltterd* 
ftufe (vergt. §. 83 .), bie gtv eite ber gtveüen Sllter6jfufe unb bie 
britte ber britten 2ttter$fhife entfpridjt, voraudgefefct, baß bie Ueben* 
ben einer teeren Sltterdjiufe bie Uebungen ber vorangegangenen 
Uebmtgdftufen burdjgegangen finb. 

✓ 

§. 86. Sei bem rationellen Setrieb ber gpmnaffifc&en 
Uebungen fommt ed jebod) nicf)t blöd barauf an, ben foeben 
befprocbenen, fonbettt auch ben noch wichtigeren unb um* 
faffenberen Setriebdgrunbfa$ gu befolgen, baf bie Slufeinanber* 
folge ber Uebungen in jeber Uebungdfhmbe unb ihre Setriebd* 
roeife ben biatetifeben ®efe$en unb ben gorberuitgen einer 
barmonifeben ©inroirfung unb ^ludbilbung entfprec&e. 

SDie unerläßliche Sorbebtngung biergu ifl, baß ber ©pmnafi bie 
gehörigen ^enntniffe in ben £ülfdtviffenfcbaften feiner ßunft 
(Anatomie, ^btyjiologie, $)iätetif) beftfee unb von benfelbcn, fo mie 
von benienigen ©äfcen ber gpmnaßifcben Setvegungdlebre, tvelcbe 
fid) *> et 2Bi*fung ber Setvegungen befaßen, praftifebe 
Slmvenbung gu machen verßebe. 2luf biefe Sehre unb jene £ülfd* 
tvijfenfchaften muß h^c »enviefen tverben. 
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Jftur ein $unlt, toeldjer Bei bem gembßnlüßen ^Betrieb ber fieibeö- 
iiBungen auf £urnptdfcen jc. außer 5lcßt getafen toirb, möge ßier 
Befonberä ermdßnt fein. 3)a ndmlicß mit Sluänaßme ber (Special* 
Belegungen unb ber Hebungen auf bem SBalancirBaum bie Otüjt* 
Übungen burcßgdngig eine feßr lebhafte unb meift aucß feßr 
energifcße 9iefpiration3tßdtigfeit ber Zungen forbern unb 
fceranlaffen, fo erforbert e$ ein rationetter UebungSbetrieb , baß in 
einer unb berfelben UebungSftunbe ruhigere unb minber refpiratori* 
f<ße SBetoegungen mit ben jiarf refpiratorifcßen in angemeffenet &uf* 
einanberfolge angeorbnet ober gmifcßen bie £efctern pajfenbe (Special* 
Belegungen eingefcßattet merben. 

(Somoßt in ber eben berührten at$ in nod) anbern bidtetiftßen 
^Begießungen tft es, menn bie Uebungen burd)f(ßnittti<ß anfirengenbe 
unb ftarf refpiratorifdje maren, oortßeiißaft für ben bidtetifcßen @r* 
folg, ben 33efcßluß ber Uebungen mit ber 9lu$füßrung irgenb einer 
ber auägteicßenben Uebungen (§. 73.) gu madjen unb aucß tooßl, 
toenn bie Uebenben in ftarfe Transpiration gerieten, ißnen geeignete 
^affiobetoegungen (2)rucfftreicßungen, Oteibungen, Ätatfcßungen, Äne* 
hingen ic.) gu apptigiren ober refp. ft(ß gegenfeitig apptigiren gn 
taffen. 


51 it b a it 


A. Heberftdjt über öte tUifhibungen nad) ben öret 

ülebungsftufen. 

SetgT. §. 85. *— 2>ie ©pecialbetoegungen (§. 60. *c.) toerben ni<$t na^ ttebung«* 

fhifcn georbnet unb betrieben. 


@rfte ttebuttgöftufe« 

I. SBaloncttbaum; in Änic* bis £üftbö&e, fefl unb wägetest 

liegenb. 

a. §. 15, 1. 2. 3. — §. 16, 1. 2. 

b. §. 17, 1. 2. 3. 4. — §. 18, 1. 2. 

II. JÖuerbaum. 

a. §. 22, 1. 2. 3. 4. — §. 23, 1. 2. (beibe Uebmtgen jebodj nidjt 
im gtrtgerfyang) 3. 

b. §. 25, 1. 2. 3. 4. — §. 26, 1. 2. 5. 6. 

c. §. 27, 1. — §. 28. — §. 30, 1. 

III. Äiimm*, vierter/ unb ©teigegcrüfle. 

A. §. 37, 1. 2. 3. 4. 6. (jebod) 6- nidjt über btei ßörberljöljen). 

— §. 38, 1. 2. 5. 

C. §. 41, 1. 2. — §. 42, 1. 2. 3. 4. 5. — §. 43, 1. (mit Stu^- 
naljme beS jKimmcnö unb ©temmenö). — §. 44, 1. 2. 3. 4. 

— §. 45. — §. 46. 
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IV. SprunggejUllc. 

§. 48, 1. 2. 3. — §. 49, 1. 3. 4. 5. — §. 51, 1. (jebodj nur 
quer über .ftaftenfafc IV. unb über ßa|ienfafc IV 4- III.). — 
gerner §. 51, 2. jeboeb mit paffenber Stusmabl. — §. 52, 1. 2. 
jebocty nur bis Srujiljölje. 


3tt>eite ltebutfg$f?ufe* 

2)ie in sparent&efc gefegten Hebungen wie auf bet erjten 
UebmtgSfhtfe, als für je Repetition, tbeilS mit quanti* 
tatioer Steigerung (f. §. 11.) auSjuffibren. 

I. SBalancirbaum; bei aßen refp. Höhenlagen beS Saums, 

auch bei febräger unb bei etwas fcfcwanfenber Sage 
beffelben. 

a. §. 15, (1. 2. 3.) 4. 5. (teuere Uebmtg jebod) nur bis Spalt* 
höbe). — §. 16, (1. 2.) 3. 4. 

b. §. 17, (1 bis 4.) 5. 6. 7. 8. 9. — §. 18, (1. 2.) 3. 4. 

II. öuerbaum. 

a. §. 22, (1. 2. 3. 4. alle nier aud) im gingerbang) 5. 6. — 
§. 23, (1. 2., beibe auch im gingerbang, 3.) 4. — §. 24, 1. 2. 

b. §. 25, (1. 2. 3. 4.) 5. — §. 26, (1. 2.) 3. 4. (5. 6.) 7. 

c. §. 27, (1.) 2. 3. — (§. 28.) — §. 29, 1. 3. — §. 30, (1.) 2. 

d. §. 31, 1. 2. 3. — §. 32, 1. 2. 3. 

e. §. 33, 1. 2. üebo<b nur in @palt* bis Hüftbcbe). — §• 34, 1. 
2. 3. (aud) nur in Spalt* bis Hüfthöhe). 

III. ftlimm*, Äletter* unb Steigegerüjie. 

A. §. 37, (1. 2. 3. 4.) 5. (6.) — §. 38, (1. 2.) 3. 4. (5.) 6. 7. 8. 
— §. 39, 1. 2. 3. 4. 

B. §. 40. ürt>c«b nur <Stangenflettern). 

C. §.41, (1.2). — §. 42, (1. 2. 3. 4. 5.) 6.} außerbem bas 
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(Steigen an bet (Stritfleiter. — §. 43, 1. 2. — §. 44, (1. 2. 
. 3. 4.) 5. 6. — (§. 45.) — (§. 46.) 

IV. ©prunggefteflc. 

§. 48, (1. 2. 3.) 4. 5. 6. — §. 49, (I.) 2. (3. 4. 5.) 6. 7. — 
§. 50, 1. 2. — §. 51, 1. (jeboch nur quer über jtajhnfafc 
IV+I1I. fomie über IV-f-III + II.). 2. (mit pajfenber 9lu$s 
mahl). — §. 52, 2. (bi# <Sd)ultedjclje) 4. 

V. SBoltigirbocf; bet brufthober Stellung Deffelben. 

b. §. 54, 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. — §. 55, 10. 11. 12. 13. 14. 
15. 16. 17. 18. 19. — §. 56, 1. 2. 3. 11. — §. 57, 1. 2. 3. 
4. 5. 6. 8. 

c. §. 58, 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. — §. 59, 1. 2. 9. 

dritte UebuttgSftufe* 

9ttit 9iu#nabme Derjenigen elementaren Uebungen, roelcfcc 
bereit# auf Der jroeiten Uebungöjiufe al# refp. roieberholt vor« 
famen, werben auf Der Dritten (Stufe Die für Die jweite be* 
fonDer# angefeften Uebungen roieberholt unD jwar, fo weit c# 
Der 2Irt Der Uebung gemäß ijl, mit quantitativer (Steigerung 
(f. §. II.). Superbem treten für Die Dritte Uebungöfhtfe alle 
noch übrigen Bewegungen hinsu, nämlich: 

I. §. 18., bie ©angübungen mit befonbern Ptobijtfatienen. — 

§. 19, 1. 2. 

II. §. 24, 3. — §. 26, 8. — §. 29, 2. — §. 33, 3. 4. — §. 35. 

III. §. 39., bie am (Schluß beö Paragraphen ermähnten, bent £tueri 

bäum entnommenen Uebungen. — §. 40., au<h Sttajtflettem, 
jeboch nicht oft. 

IV. §.48., bie am (Schluß be$ Paragraphen ermähnten befonbern 

ÜHobififationen. — §. 50, 3. 4. — §. 51., greifprünge quer 
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»6« fern ganjen Mafien, fotoit läng« über Äafienfa& IV+III., 
kamt über IV+III + 11. — Ferner @tüjjü6trfdj(agfpntng 
«6er Äafienfafc IV+III. unk ü6et @a& IV. allem. — 
§. 52, 3. 5. 

V. $. 56, 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 12. — §. 57, 7. 9. 10. 11. 12. 13. 
— §. 59, 3. 4. 5. 6. 7. 8. 10. 11. 


B. 30 e i f p t e l e 

»cn UeBungSjetleln für fcen ff all, fcap in einer Uebnngsfhrake »ot; 
ttiegenk gtüfiübungen 3« Betreiben fink. (Sergt. §. 81 .) 

®ie in Ben Bier folgenben SBeifpielen aufgenommenen Uebun« 
gen (inb furjhin nach ken refp. Paragraphen angegeben, in 
welchen fte betrieben (inb. ®abei belieben (ich bie angegebe« 
ntn Paragraphen bei ben Freiübungen auf bie sweite äluf« 
läge ber reglementarifchen 2)ar(IeDung berfelben (f. bas «Bor. 
wort su »otliegenber Schrift), bei ben 91 ü fl Übungen auf 
bie »orliegenbe IDarfleflung biefer Uebungen. ®ie Seifpiele 
foOen natürlich nur als allgemeiner Inhalt für folche Fälle 
bienen, wo in bem Uebungsbetrieb pdh einem fpecieli biäte» 

tifchen ober einem inbicatorifchen Verfahren abgefehen werben 
fann unb wirb. 

I 

©Itt llebungöjettel ffit bie etfie SHtetSfiufe. 
a. (Stnleifenfce ©ruppe. 

1 . gmu&ungeit §. 21, 1. in ©preiaMung; breü hi* atmttol. 

* * §. 21, 3. in ®runt>|Mung; brcimal. 

g * §• 25, 1. dto. gtoeimat. 

^ '' 5 §• 23, «. dto. »ierutal. 

^ g s §♦ 19, 1. dto. 3to«mal. 

8 
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b. ©iittefgtuppe. 

1. SRüftübungen $. 22, 3. . 

2. t > $. 23, 1. im Unter griffljang. 

3. s s S- 25, 1- 2. in Stujtyelje. 

4 ä s §. 44, 1. «n bei gront be« ©tanket«. 

5. * * §• 18, 1. 

6. s s §• 48, 1. »on £nie-- Bi« ©paltl)öl>e. 

7. * j §. 48, 2. mit 3 ©d>t. Slnlauf bi« ©paltljöbe. 

c. ©$lufgruppt. 

1. ©. gteiübungen S 32, 3. im tangfamen URarfötempo. 

2. s s §• 33 «. 1. 

3. , s §. 32, 3. im tangfamen SMarfdjtempo. 

4. i i $. 19, 1. einmal. 

5. s -- $. 23, a. jweimal. 

6. s * $. 25, i. in ©preijftellung, einmal. 

7 . * = S-21,3. dto. jweimal. 


@tt» M*bu«fl«|ettet für bie jraeite 2llter«ftafe. 

a. ©inleitenbe ©tuppe. 

1. ©. gteiübungen §. 19, 2. jweimal. 

2. §■ 23, ß. 

3. s * §. 25, 3. jweimal. 

4 . * ä §. 22, 1. etwa bteimal. 

b. SKitttlgruppt. 

1. @. SRüjtübungen §. 48, 2. Bi« -pfiffe. 

2. j - §. 18, 1. 2. 

3. i * §• 38, 5. 

4. s s §• 44, 4. 

5. s . S- 52, 2. 

c. <Scl)luf>gntppe. 

1. ©. gteiübungen §. 38, 1. 4. 
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2. <S. Freiübungen §. 40. 

3. s * §. 24, 4. 

4. * ' §.26,3 0. 

©itt ttebmtg$$ettel für Me teilte 3Htet*ftufe» 

a. (Sinleitenbe ©ruppe. 

1. <S. grnubungen §. 26, 3 y. gmeimal. 

2. s 5 §. 19, 2. dto. 

3. * ' §. 54. dto. 

4. ^ ütüfiübungen §. 71, 3. 4. dto. 

b. SDMttelgruppc. 

1. <S. Oiüfiübungen §. 54, 1. 3. 5. 6. bei fd^ulterlj. (Stell, b. 93cc!$. 

2. * ' §. 56, 4. 5. 6. dto. 

3. * * §. 57, 1. 2. 3. bei btufHjoljer ©teil. be$ 33ecf$. 

4. * * §.69,1.2. 

c. ©c&lufgruppc. 

1. <S. greiübungen §. 82. unb §. 87, b. 

2. * 9tüjlübungen §. 73, 8. 

3. ? Freiübungen §. 26, 3 «. 


C. leberftdjt über bie erläuternben Figuren auf 

Öen örei Jigurentafeln. 

lafel I. 

(Fig. 1 bi« 18.) 

ri,- e<iii 

1—8. Uebung$*©erüfte unb ©efteile. 

6 a u. b. £urdjnnnben an ber 3)oppelleiter ..... 42 
9 — 18. Uebungen am 93alancirbaura. 

9. SlufridEjten au* bem Oteitftp nad) uont in ben (Stanb 10 
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Fif. Gtitt 

10. Salancirfianb (als Cluerfianb) 10 

11. Äniebeugung redjts mit £erabfenlen b es linfen Seins . 12 

12. 9luswei<hen 14 

li i 13 

14. ) 

15. Salancirgang auf fdhtoanfenbem Saum 14 

16. Salancirfianb (als Seitfianb) mit Slnbeutung ber 2trm* 

ftrecfungen 10.12 


17. l Salancirgang auf f$tdg liegenbem Saum aufwärts unb 

18. j abwärts. 


Safel n. 
(Fig. 19 bis 65.) 


| mit Untergriff .... 17. 


18 


19. a. Sanghang (föedtyang) 
b. Stur^ang (Jtlimmhang) 

3to Fig. 19 ift tooit bcm Sithograbhen b C r Untergriff ni($t rid&tig bargeftettt; 
bie Unterarme beS $angenben müffen boUftänbig unb inet. ber £änbe 
toor bem Ouerbaum $u fe$en fein, alfo nic$t toie beim Stufgriff 
(Fig. 20) hinter benfelben gejeic$net. 

20.i. Sanghang 1 

b. Äurghnngj 

21. a. Sanghang ) 
b. Äuqhnng) 

22. Unterhang als SängSliegehang mit ßwiegriff . 

23. a. u. b. 2)ur<hgangsmomente gum Sluffchwung in ben (Seitfit 

auf einen (Sdjenfel (c.) unb weiter $um Oteitftfc; fo wie 
au<h SDurdjgangSmomente gum ^nieabfchwung . . 26.27 

24. a. Unterhang als ©eittiegehang bei wagerechter Seinhalte l ^ 

b. ? * « * lothredjter * ) 

24. 3m ©an$en: 3luff<hwung aus Untergriffhang, wobei a. 
b. c. fDurdjgangSmomente, d. bie burdj ben Sluffchwung 
erlangte (Stü^angric^tung 18 


mit «ufgtiff 17. 18 

mit ßwiegriff 17. 18 

. .. 17 
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vtg. cm« 

25. a. (Seitjtfc (auf beiben @($enfeln) 23 

25. b.u c. 9tütfwdrt«abf<$n>ung au« biefem <Sifc 28 

26. «Doppelarmbeugung im <Stüfc1jang, bi« $um Jftticlftöfctjang 22 

27. fttehfa (Ouev(x^) 24 

28. £albquerftfc 24 

29. <Stur$tjang »otling«; au<$ 2)utdjgang«moment im $8ot* 

todrt«abfd)ttmng au« <Stü($ang 18 

30. <Stur$t)ang rücfling«; audj 5)ur<$gang«moment im SRücf* 
»ätteabfdjttmng au« (Seitjtfc. 

31. SBucfjten im (Stü|$ang 22 

32. 99einfeittodrt«ljeben im (Stüfcljang 22 

33. Stü&tjang (genauer be$eid)net: (Stüfcfjang öotling«) . . 20 

34. Oiücfen* (Strebung unb (Senfung in grifft * ldng«unter* 

liegenbet (Steflung . . . 32 


35. 2öenbüberfdjtmngfprung au« bem (Stüfcftanb mit 3)o ppek 
Slrrnftü^ung, a. (Stüfcßanb, b. u. c. <Durd)gang«momente 

bet ©etoegung, d. (Stanb nacf; »ollenbetem (Sprung . . 29 

36. Äeljr^Ueberfdjtoingfprung au« ©angftettung, mit einfacher 


^anbfiüfcung ; a. bi« (Stellung, b. 2)ur<$gang«moment bet 
©etoegung 30 

37. Slnbeutung bet gortöolte im Untergang am £luerbaum; 

a. öon uorn, b. turn oben gefeljen 19 

38. (Stüfcfprei$fprung über ben (Sprungbocf; a. üon bet (Seite 
gefeljen, b. uon fcorn unb einen SKoment fpdter gefeljen, 

c. Sfcieberfptung in tfniebeugung 54 


39. Xieffprung »on bet @prungtreppc, »om>. au« ©runbfiellung 50 

40. * * * * • * * ©angftettitng 51 

41. ^ ^ ^ feittodrt« au« ©runbftetfg. 51 

42. (Sprung »ortodtt« »on bet fdjiefen (Sbene, mit einem 
ömporlauffdjritt, »erbunben mit @ptung übet bie @d)nut 

be« (Sctynurfprunggeftetf« 52 


40 


43. ©teigen am ©teigemaft, an einet ©eite ) 

44. * * * an beiben ©eiten) 

45. «ganbgang (Klimmen) im Untergang am ©djtoungtau . 37 

46. intern am ©djnmngtau; t. ba« redete Sein unb b. im 
nädjfien 3D?oment ba« linfe Sein über ba* $au ... 37 

47. JDoppel;9lrmbeugung unb ©treefung nebft Stufifpannung, 

in '$anbfiüfe'Sorneig£3el)iieUung 95 

48. ©teigen rorling« an ber fd^rägen beiter 41 

49. ^ feljriing« ; * - ; 41 

50. Kiimmljang an ben «fcotmen ber färägen beiter l . 

51. ; - s ©prefien * * * J 

52. ©temmen (auf; unb abtoärt« im) ©tüj$ang an ber beiter 41 

53. ©ternjtemmftegenbe Haltung an ber JDoppetfeiter ... 94 

54. ©teigen an ber ©teigetvanb 44 

55. be^nlang^ang unb Seinfyebungen in bemfefben .... 43 

56. 3Bed?felfniefpannung am ©proffenjiänbet 43 

57. a. u. b. Doppel* 9lrmbcugung unb ©treefung in ©treefgriff; 

(Rüefbeugffcttung am ©proffenfiänber 43 

57. c. SBecftfelbeinljebung in ©trecfgrif^flfcüefbeugjiettung; ber 

*ßfeil beutet bie Otidjtung be« etwaigen SHberjlanb« feiten« 
be« ©pmnajien an 44 

58. ©teigen am ©preffenfttnber, an ber Jront be« ©tdnber« \ ^ 

59. ; ; ; an ber einen ©eite be« ©t. ) 

60. ©turgfjang gn>ifd)en bem $aartau 36 

61. Untgug »on uorn naefy hinten gtoifef^en bem *ßaartau; a. u. 

b. £)urd?gang«momente, c. ©ctylufimoment ber Semegung 
unb gugteid^: Umgugljang 35 

62. 2Be<§felarmjhe<fungen im Kurgljang gtonf<§en bem Saartau 36 

63. Sßedjfelttimmen gnnfeijen bem $aartau 36 

64. a. bang^ang^altung am einfad^en Klettertau; gugleidj &u«; 

gangsjieflung gum Klimmen an biefem $au 34 
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flg. «eite 

64. b. Äurgljangljaltung an biefem $au 34 

65. a. tfletterljang u. $Ut«gang«flellung $um klettern an £auen 

unb (Stangen 38 

b. (Srjh« $empo beim Älettern 35 


Safel DL 

(Fig. 66 bi« 87.) 

66. Sprung in ben Stüfcljang au« bem Stanb ; a. Stüfcflanb, 
b. Äniebeugung, c. Stüfcljang (Stüfcfeitljang) .... 59 


67. 2)urd)fd)reiteln im Stüfcljang 61 

68. 23einfc$n>ingen im Stüfcquerljang 62.71 

69. a. SDurdjljocfen au« Stü{$ang ; $ugleid) 2)urdjgang«moment 

im Stüfcburdjfprung b 61.63.67 


70. 2$or* unb Sftücffdjmeben, au« bem Stüfcfeittjang ... 61 

71. Sifcmedjfel au« Oteitfty oorüng« hinter ber £interpaufd)e (a.) 

in ben Oteitjtfc rücfling« oor ber 93orberpaufd}e (b.) . . 66 

72. ßetjrauflijjen in ben Oteitjtfc ; a. £)urdjgang«mom., b. SHeitfifc 72 

73. Sffienbaufjtfcen * * * a. ? b. ? 73 

74. 5luf(tben au« bem Stufcfeitftanb in ben Oteitftfc auf ben 
Sattel; a. <Durd)gang«moment (brüte« £empo), b. Sifc . 67 

75. SBenbüberfdjfoingfprung (audj 2Benbüberfd?tt>ung) ... 69 

76. ^eljrüberfd)tt)ingfprung 69 

77. Änieabfprung oorroärt«, au« bem Jlnieftanb in ben freien 

Stanb 66 

78. Stüfcfpreigabfprung au« bem Stanb auf bem Sattel (ober 

ber Gruppe) nad) oorn in ben freien Stanb .... 73 

79. Ueberfcfylagfpvung; a. b. c. 3)urd)gangömomente, d. 9Ueber~ 

fprung in ^niebeugung 69 

80. Stübldngöüberfprung; a. im ÜÄcment be« Stuffefcen« ber 

«§änbe, b. im Moment be« 9tteberfprung« 74 
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Fig. ewtc 

81. <Sbmatbcte*gung $. 68. 82 

82. * S.71,5 87 

83. * $. 69,1 83 

84. * $.71,1.2 85.86 

85. * $.69,2 84 

86. * $.71,3 86 

87. * $.71,7 88 

(Sluferbem atmfctyen bcn Xtxt eingebtutft Fig. 88 — 91.) 


©erlitt, ®ni(f Don @uflao ©<$abe, 

Oratwnburgcrßr. *7. 
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